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Resumen

La presente investigacion tiene por objetivo conocer los efectos de un Programa
Informativo de Asesoramiento Psicoldgico sobre el estrés académico, en estudiantes
universitarios. La naturaleza del estudio es cuantitativo de tipo experimento de campo,
con un disefio de preprueba- postprueba y grupo Unico. Se empled una muestra de 10
estudiantes pertenecientes a tres diferentes Facultades de la Universidad Central de
Venezuela. El andlisis de los resultados determind que luego de la aplicacion del
programa, el grupo logré diferencias estadisticamente significativas en sus niveles de
informacidn sobre estrés académico. Por esta razon, se concluye que el programa resulta
eficiente al informar y aumentar el nivel de informacion sobre el estrés, estrés
académico y las técnicas para manejarlo, aspectos que las autoras definen en la presente

investigacion.

Palabras clave: Estrés, Estrés Académico, Técnicas para Manejar el Estrés, Estudiantes

Universitarios.


mailto:marycarmenucv@gmail.com
mailto:valentinarl79@gmail.com

Effects of an Information Program Counseling on Academic Stress in college
students

Authors: Mary Carmen Lopez and Valentina Rodriguez

marycarmenucv@gmail.com and valentinarl79@gmail.com

Universidad Central de Venezuela

School of Psychology

Abstract

The present research aims to become acquainted the effects of an Informative Program
of Psychological Counseling about academic stress in college students. The nature of the
study is a quantitative type field experiment with a design pretest - posttest and unique
group. It was used a sample of 10 students from three different Schools of the Central
University of Venezuela. The analysis of the results after the implementation of the
program found the group had statistically significant differences in their levels of
information. For this reason it was concluded the program is efficient to inform about
stress, academic stress and techniques to handle it, aspects defined in this research by
the authors.
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1. INTRODUCCION

El estrés es un tépico que se ha hecho parte de nuestra cotidianidad, diariamente
nos vemos inundados por recomendaciones sobre la forma de prevenirlo, eliminarlo,
manejarlo o como vivir con él, produciéndose un auge de teorias e investigaciones en
esta area debido a la influencia negativa que puede ejercer sobre nuestro bienestar

fisioldgico, psicoldgico y social.

Ya en el siglo XIX, en el afio 1867, Claude Bernard habia sugerido que los
cambios externos en el ambiente podian perturbar el organismo y que los seres vivos
eran capaces de mantener la estabilidad de su medio ambiente interno aunque se
modificaran las condiciones del medio externo (Slipak, 1991). No obstante, el concepto
de estrés se remonta a la decada de 1930, cuando Cannon (1932), propuso el término
homeostasia (del griego homoios, similar y statis, posicion) para designar los procesos
fisiolégicos coordinados que mantienen constante el medio interno mediante numerosos

mecanismos fisiologicos.

Més adelante, Selye (1960), definid el estrés como la suma de todos los efectos
inespecificos de factores que podian actuar sobre el organismo (actividad normal,
agentes  productores de enfermedades, drogas, etc.), y llamé a

estos agentes alarmogenos, para referirse a su habilidad para producir estrés.

Por su parte, Lazarus y Folkman (1986), definieron el estrés como una relacion
particular entre el individuo y su entorno, que era evaluada como amenazante o
desbordante de sus recursos y que ponia en peligro su bienestar. Estos
autores sugirieron que el término estrés debia ser tratado como un concepto organizador
para intentar comprender un amplio grupo de fendbmenos de gran importancia en la

adaptacion humana.

La teoria desarrollada por Selye y mencionada con anterioridad, fue pionera por
estimular un campo de investigaciones centrado especialmente en la accién de los

factores fisioldgicos del estrés (Oblitas, 2009).
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Por su parte, los psiquiatras Holmes y Rahen (1967), propusieron la teoria de los
sucesos vitales, la cual se centra en el estrés como estimulo, y sefiala la existencia de
una fuerte correlacion entre la magnitud del cambio vital y la gravedad de la enfermedad
experimentada, es decir que cuanto mayor es el cambio vital o crisis, mayor es la

probabilidad de que aparezca una enfermedad.

En contraste con los enfoques que otorgan relevancia a las variables internas o a
las externas del estrés, se encuentra el enfoque interactivo de éste, que tiene sus bases
en la teoria de la evaluacion cognitiva de Lazarus y Folkman. Segun esta teoria, se
origina en la evaluacion cognitiva que hace la persona al intermediar las relaciones

particulares entre los componentes internos y los externos (Oblitas, 2009).

Como puede verse, la temética del estrés ha sido abordada desde mdaltiples
disciplinas de donde surgieron orientaciones tedricas diferentes que propusieron otras
concepciones Yy definiciones; asi, los enfoques fisiologicos y bioquimicos acentuaron la
importancia de los procesos internos del sujeto; las orientaciones psicologicas y sociales
hicieron énfasis en el estimulo y la situacién generadora del estrés, poniendo foco en el
agente externo y, finalmente, otras tendencias que se dirigieron a superar esa dicotomia
interno - externo, y acentuaron la interrelaciéon y los procesos transaccionales (Oblitas,
2009).

Los intentos del organismo al enfrentarse al estrés, pueden provocar el
surgimiento de manifestaciones psicofisiolégicas negativas, perturbandolo en su
totalidad, es decir a nivel de “pensamientos, sensaciones, comportamientos y fisiologia”

(Meichenbaum, 1988, p. 52).

Las afecciones fisiol6gicas que puede presentar una persona debido al estrés son
numerosas: desajustes digestivos, problemas respiratorios, trastornos cardiovasculares,
sexuales, dermatologicos, musculares, inmunoldgicos, entre otros; de igual manera “en
situaciones limite, tanto crénicas como agudas, pueden aparecer trastornos psicologicos
como: despersonalizacion, miedo a la muerte e incluso la locura” (Gerdes y Mallincrodt,

1994; c.p. Nicolaci y Vernet, 2005, p. 2).
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En el caso de los estudiantes, éstos no pueden evitar vivir episodios estresantes, ya
que muchas veces el manejo inadecuado de las exigencias académicas tal como la
evaluacion continua de su desempefio, se convierte en una situacion generadora de
angustia, sobre todo si no posee las herramientas para afrontar tales obstaculos (Reyes y
Sufuentes, 2004).

La poblacion estudiantil universitaria es un grupo vulnerable y propenso a
periodos particularmente estresantes, como son las épocas de exdmenes. Los estudiantes
se enfrentan a numerosas demandas que les exigen una gran cantidad de recursos fisicos
y psicoldgicos de diferente indole, lo que les puede hacer experimentar agotamiento,
poco interés por el estudio, una mala autocritica e incluso llevarlo a la pérdida de control

de las situaciones que esta viviendo (Martin, 2007).

Por ello, es necesario conocer que existen formas de manejar y controlar las
manifestaciones del organismo ante situaciones de estrés como por ejemplo la terapia
cognitivo-conductual (Ramirez y Gonzalez, 2012) y las técnicas de relajacion (Aguilar
y Gonzalez, 1985; Morales, Mufioz y Pérez, 1992; Ortega, 2003).

Edmund Jacobson, es uno de los principales investigadores de las técnicas de
relajacion llegando a hacer sus propios planteamientos al respecto, demostrando que la
relajacion actda a través del cuerpo, mediante la modificacion de la actividad tonica
muscular general o visceral, obteniéndose una disminucion significativa del estrés
(Jacobson, 1938; c.p. Orlandini, 1999).

Como ha sido sefialado con anterioridad, y considerando lo expuesto por
Meichenbaum (1983) el estrés - inclusive el estrés académico- puede afectar la
salud de la persona, provocando desequilibrios tanto fisicos como mentales en el
individuo, por tal razon se considera de suma importancia para el profesional en
Asesoramiento Psicoldgico indagar sobre esta area, con el objeto de impartir
informacion a los estudiantes universitarios sobre el fendmeno del estrés académico, sus
causas Yy efectos asi como la existencia de técnicas que permiten un manejo efectivo del

mismo.
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En estos términos, se realiz6 un programa informativo de asesoramiento
psicoldgico sobre el estrés académico en estudiantes universitarios, con el cual se busco
brindar un conocimiento méas amplio sobre éste a los participantes, apuntando con ello
hacia la prevencion del mismo, a través de la labor informativa. Por tanto, el principal
propdsito de esta investigacion fue evaluar el efecto de dicho programa en un grupo de

estudiantes universitarios.

La misma es presentada a continuacion y consta de ocho capitulos, incluyendo
éste. El segundo capitulo comprende el planteamiento y justificacion del problema,
donde se explica la relevancia del tema y se expone la problematica a tratar, haciendo
énfasis en el impacto del estrés sobre la poblacién que lo padece, en particular el estrés
académico en los estudiantes universitarios, a través de diversas investigaciones
realizadas en el area, resaltando ademas la necesidad de prevenirlo a través de la labor

informativa.

Mas adelante, se especifican los objetivos que persigue la investigacion desglosados
por objetivos especificos. Seguidamente en el tercer capitulo, en el marco tedrico, se
presentan los antecedentes del estrés, asi como las diferentes conceptualizaciones del
mismo; su fisiologia, tipos, causas y efectos, haciendo especial énfasis en el estrés
académico incluyendo sus antecedentes y perspectiva actual y definicion ademas de
mostrar investigaciones sobre el estrés. También se incluye una resefia tedrica sobre el
asesoramiento psicoldgico y los programas de asesoramiento psicoldgico y sus diversas
relaciones con el estrés y el estrés académico, asi como de algunas técnicas empleadas
para el manejo del mismo, como lo son las técnicas cognitivo- conductuales y de
relajacion, en particular la terapia racional emotiva conductual de Ellis, la terapia

cognitiva de Aaron Beck y la relajacion muscular progresiva de Jacobson.

En el capitulo cuatro se describen el tipo y disefio de la investigacion, siendo esta de
un grupo Unico con medidas de pre-test y pos-test tomadas a partir de la Encuesta
acerca del nivel de informacién sobre el estrés académico (ver anexo 3), las variables

de esta investigacion, los recursos, poblacion y muestra, procedimientos, tratamiento
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estadistico de los datos y demas puntos de relevancia referentes a la aplicacion del

programa.

A continuacion, en el quinto capitulo se presentan los resultados obtenidos tras la
aplicacion de la variable independiente acompafiados de una breve descripcion de los
mismos. De forma general, éstos muestran datos importantes, obtenidos a través de la
utilizacion del paquete estadistico de SPSS 22.0.0 y de estadisticos descriptivos, en

particular Media, Mediana y Desviacion tipica.

Para finalizar, en el sexto capitulo se plantean las conclusiones a las que se llegd en
este estudio, y seguido de esto en el octavo capitulo, se expone un apartado de

limitaciones y sugerencias que atafien a la investigacion.
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II. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El estrés se produce en el puesto de trabajo, en el hogar, en la escuela, de hecho,
en cualquier lugar donde las personas trabajen en equipo o tengan relaciones estrechas,
como por ejemplo con los comparieros de trabajo, miembros de la familia, entre

amantes, amigos, estudiantes y profesores.

Al producirse en casi cualquier lugar, ocasiona un notable impacto sobre la salud
de la poblacion, de hecho las enfermedades por estrés han superado a las infecciones
como causa de muerte, sobre todo al final del siglo XX donde la mayoria de las
defunciones son producto de enfermedades crénicas no transmisibles cuya aparicion esta

ligada a su presencia (Orlandini, 1999).

El interés por el estrés ha surgido debido a las diversas consecuencias que éste
produce en las personas, convirtiéndose en un tema de gran importancia en los ultimos
tiempos; siendo asi que diversos enfoques como la medicina, la psiquiatria, la fisica, la
sociologia y la psicologia se han preocupado por exponer teorias que lo expliquen y

sobre todo como superarlo (Ortega, 2003).

El estrés trae consigo una larga trayectoria, su influencia en la vida del ser
humano se ha convertido en un topico de actualidad, impulsado por las nuevas
concepciones tedricas y su reconocimiento como una enfermedad asi como su
asociacion a maltiples alteraciones del funcionamiento normal del organismo (Bonet,
2003; c.p. Collazo, Rodriguez y Rodriguez, 2008).

Se estima que entre el 20 y el 30% de los estudiantes universitarios presentan
problemas de estrés, debido a que las diversas actividades que deben realizar en el
ambito académico les exigen la confrontacion y resolucion de situaciones de evaluacién
(Bados, 1992; Gil, 1981; Granell y Feldman, 1987; Laney y Borkovec, 1954; Lang,
Levin, Millar y Lozack, 1983; c.p. Nicolaci y Vernet, 2005).
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Si bien hoy en dia la atencidn sobre el estrés ha tenido un auge notable, el estrés
académico o estrés del estudiante no recibe la suficiente atencion en el ambito

investigativo (Monzén, 2007).

Como sefiala Chirinos (2008), el ambiente universitario es altamente demandante
y requiere la utilizacion de todos los recursos personales disponibles para adaptarse de
manera eficaz a los cambios por parte de quienes ingresan a este sistema, sumandole
ademas el hecho de que al momento de su ingreso a la universidad, los estudiantes no
cuentan con los recursos necesarios para enfrentar las diferentes demandas, trayendo

como consecuencia que los estudiantes experimentan elevados niveles de estrés.

Esta relacion nociva con el ambiente universitario, ha generado consecuencias
negativas en esta poblacion, como por ejemplo: déficit en las actividades recreativas y
de ocio, déficit en las relaciones interpersonales, deterioro de la salud, entre otras
(Chirinos, 2008).

Son diversas las investigaciones que han puesto de manifiesto que las experiencias
académicas estresantes tienen repercusiones a nivel comportamental, psicoldgico, fisico,
fisiolégico, y consecuentemente, en el rendimiento académico (Méndez y Fernandez,
s.f.).

A nivel comportamental se han identificado diferentes sintomas, como fumar en
exceso, consumir cafeina, aumentar o reducir el consumo de alimentos, cambios de
humor constantes, consumo de bebidas alcohdlicas, desgano para realizar las labores

escolares o absentismo (Méndez y Fernandez, s.f.).

La inquietud, ansiedad, alteracion emocional, dificultad para concentrarse,
inseguridad, irritabilidad o valoracién cambiante de la realidad destacan como sintomas
psicolégicos y a nivel fisico se reportan trastornos del suefio, fatiga cronica, dolor de
cabeza, cuello o parte baja de la espalda, tension muscular, problemas digestivos o
somnolencia; mientras que en el plano fisioldgico se produce un decaimiento del sistema
inmunitario lo que aumenta la probabilidad de padecer enfermedades (Méndez vy

Fernandez, s.f.).
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De acuerdo a lo sefialado es posible darse cuenta que el estrés afecta diversas areas
de la vida de una persona, siendo la mas comprometida el area de la salud, dado que las
situaciones estresantes aumentan las respuestas fisioldgicas del organismo, lo que se
asocia a la aparicion de sintomas que puede desembocar en diversos trastornos fisicos,
asi como estados emocionales negativos tales como ansiedad y depresion (Peralta,

Robles, Navarrete y Jiménez, 2009).

Es evidente que el estrés tiene enormes implicaciones en la sociedad, tanto en el
nivel socioeconémico, en términos de ausentismo y pérdida de productividad; como de
sufrimiento humano, reflejado el aumento de la frecuencia, intensidad y variedad del
tipo de exigencias generadas por ésta que activan respuestas de estrés y pueden resultar

dafinas para la salud (Peralta et al., 2009).

La presente investigacion se enmarca en la teoria transaccional del estrés de
Lazarus y Folkman (1984; c.p. Ramirez y Gonzalez, 2012) la cual plantea que existen
tres elementos responsables del estrés en el individuo: el ambiente, la susceptibilidad
interna o fisioldgica de la persona y la valoracién cognitiva (percepcién) de los
acontecimientos, entre los tres, la valoracion cognitiva funge como el responsable

mayoritario, puesto que de ésta depende la interaccién de los otros dos elementos.

Tener informacién acerca de qué es el estrés, sus causas y consecuencias no es
suficiente, también es necesario dar a conocer que existen técnicas y herramientas para
combatirlo. La terapia cognitivo conductual es el enfoque terapéutico mas congruente
para el manejo del estrés, ya que esta teoria destaca que las irracionalidades y
desadaptaciones de los pensamientos humanos son los principales impulsores de las
falsas interpretaciones del entorno y por tanto, son causa de estrés (Méndez, Moreno y
Olivares, 1998).

Richardson y Rothstein (2008), concluyen que los programas cognitivo-
conductuales producen consistentemente mayores efectos que otro tipo de
intervenciones y constituyen una buena alternativa para el manejo del estres, puesto que

la intervencion se lleva a cabo principalmente en dos niveles: cognitivo (qué piensa la
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persona de la situacion estresante, cobmo la interpreta, sus experiencias anteriores) y
conductual (comportamiento en la situacion estresante), de tal forma que cambiando los
pensamientos, interpretaciones y conductas puede cambiarse la forma en que percibimos

dichos eventos manejandolos de forma méas adecuada.

Igualmente, las técnicas de relajacion son una herramienta eficiente empelada para
afrontar situaciones estresantes, una vez que el sujeto ha aprendido a emplearla para

relajarse otorgando tranquilidad a la psique (Orlandini, 1999).

La relajacion, que al principio fue utilizada en el campo puramente psiquiatrico se
ha extendido hacia otras areas, empleandose para mejorar la eficiencia, la actividad
laboral, las relaciones humanas, entre otros, debido a que contrarresta la actividad
excesiva del sistema nervioso simpatico disminuyendo, el consumo de oxigeno, ritmo
cardiaco, respiracién y presion sanguinea, los cuales se incrementan perjudicialmente en

las situaciones de estrés (Aguilar y Gonzélez, 1985).

Recapitulando el planteamiento inicial sobre el estrés respecto a los efectos
negativos que puede tener sobre la salud al afectar el equilibrio fisico y psicoldgico del
individuo, puede decirse que constituye un factor de preocupacion a nivel social, ya que
aqueja a numerosas y diversas poblaciones, y en el caso de la poblacion estudiantil, ésta
no escapa de ello (Ortega, 2003).

Puesto que el ambiente universitario es altamente demandante, trae como
consecuencia que los estudiantes experimenten niveles elevados de estrés, al no contar
con los recursos académicos y subjetivos necesarios para hacer frente a las diferentes

demandas al momento de ingresar a la Universidad (Pineda y Varela, 2004).

Considerando que a medida que el estudiante avanza en su itinerario académico se
enfrenta a un mayor nimero de tareas y demandas, es necesario destacar la necesidad de

la promocion de salud (Namalyongo y Nieves, 2011).

Por lo expuesto anteriormente, la presente investigacion, esta referida al disefio,

aplicacion y evaluacion de los efectos de un Programa Informativo de Asesoramiento
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Psicologico sobre el estrés académico en estudiantes universitarios, enmarcado en la
teoria transaccional del estrés de Lazarus y Folkman (1986), con el objetivo de que
dicha poblacién contara con un conocimiento mas completo sobre el estrés y conocieran

la existencia de técnicas que permiten el manejo adecuado del mismo.

En este sentido se plantea la siguiente interrogante: ¢es posible aumentar el nivel
de informacion de los estudiantes universitarios sobre el estrés académico mediante la
aplicacion de un Programa Informativo de Asesoramiento Psicolégico sobre el Estres

Académico?
2.1.  Objetivo General:

Conocer los efectos de un programa informativo de asesoramiento psicologico en
los niveles de informacion sobre el estrés académico en un grupo de estudiantes de la
Universidad Central de Venezuela.

2.2.  Objetivos Especificos:

2.2.1. Disefar un programa informativo de asesoramiento psicoldgico, dirigido
a estudiantes de la Universidad Central de Venezuela, acerca del estrés
académico.

2.2.2. Aplicar el programa previamente disefiado a un grupo de estudiantes de
la Universidad Central de Venezuela.

2.2.3. Evaluar el nivel de informacion sobre estrés académico en estudiantes
universitarios antes y después de la aplicacion del programa informativo

de asesoramiento psicoldgico.
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En este capitulo sera expuesto el estrés como fendmeno y el asesoramiento
psicoldgico, asi como la posible relacion entre ambas variables, abordando el estrés
academico en estudiantes universitarios desde la perspectiva del Asesoramiento
Psicologico. De igual forma se daran a conocer algunas técnicas para el manejo del

estrés, como lo son las cognitivo conductuales y de relajacion.

3.1. ELESTRES

El presente apartado incluira una revision de los antecedentes del estrés, asi
como las diversas definiciones de dicho término y los diferentes tipos existentes.
También se explicaran los modelos tedricos del estrés, las causas y efectos del mismo,
haciendo especial alusion al estrés académico.

3.1.1 Antecedentes.

El estrés ha sido ampliamente abordado por diversas disciplinas como la Biologia,
la Sociologia, la Medicina, la Fisiologia y la Psicologia, entre otras, llegando a formar
parte de nuestro lenguaje cotidiano debido a la influencia que ejerce sobre nuestro

bienestar psicoldgico, fisioldgico y social (Lazarus y Folkman, 1986).

El término estrés se deriva del vocablo griego Stringere, que significa tension;
antes de ser usado de forma sistematica y cientifica, fue empleado en el siglo XIV para
hacer referencia a estados de dureza, tension, adversidad o afliccion (Lumsden, 1981;
c.p. Lazarus y Folkman, 1986).

A finales del siglo XVII Hooke, utiliz6 el término en el campo de la ingenieria,
definiendo la palabra carga como una fuerza externa; la palabra estrés como la fuerza
generada en el interior del cuerpo como consecuencia de la accion de la fuerza externa
que tiende a distorsionarlo, y tension como la deformacion o distorsion sufrida por el
objeto (Hinkle, 1973; c.p. Lazarus y Folkman, 1986).

Por otro lado, Slipak (1991) sefiala que ya para culminar el siglo XVIII, Claude

Bernard sugirio que los cambios externos en el ambiente podian perturbar el organismo,
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y que una de las principales caracteristicas de los seres vivos residia en su poder de
mantener la estabilidad de su medio ambiente interno aun cuando se modificaran las
condiciones del medio externo. Este autor, considera que la afirmacion de Bernard es
uno de los primeros reconocimientos de las consecuencias provocadas por la ruptura del

equilibrio en el organismo, es decir, de someter a éste al estrés.

Mas tarde, en el afio 1932, Walter Cannon utiliz6 el término por casualidad al
proponer el concepto de homeostasia (del griego homoios, similar y statis, posicion)
para designar los procesos fisiologicos coordinados que mantienen constante el medio

interno mediante numerosos mecanismos fisiologicos.

Cannon (1932) dio especial atencién a la estimulacion del Sistema Nervioso y a la
accion de las glandulas médulo-suprarrenales. Estas glandulas se activan cuando el
cuerpo recibe algun tipo de agresion y generan una descarga de adrenalina que produce

modificaciones cardiovasculares preparando al cuerpo para la defensa.

El término estrés recibid por primera vez una concepcion técnica cuando Selye
(1936) comprobd, a través de experimentos con ratas de laboratorio, la elevacion de las
hormonas suprarrenales (ACTH, adrenalina y noradrenalina), la atrofia del sistema
linfatico y la presencia de tlceras gastricas, llamando a dicha triada “estrés biologico” y

luego simplemente “estrés”.

Selye (1936), no consideraba el estrés como una demanda al ambiente, sino como
un grupo universal de reacciones fisiologicas y de procesos originados en respuesta a

esa demanda; esa respuesta fue Ilamada por él como Sindrome General de Adaptacion.

Luego en 1939, Cannon adopta el término estrés, refiriéndose a los niveles criticos
de éste, los cuales definido como aquellos que podrian provocar un debilitamiento de los
mecanismos homeostaticos ante situaciones de frio, falta de oxigeno, descenso de la

glucemia, entre otros (Lazarus y Folkman, 1986).

Por su parte, en el campo de la Medicina, Harold Worff, escribia sobre estrés y

enfermedad. Expresd que habia utilizado el término estrés en biologia para referirse al
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estado que se produce en un ser viviente como resultado de la interaccién del organismo
con estimulos o circunstancias nocivas. Se refirio a un estado dindmico del organismo
(Wolff, 1953; c.p. Lazarus y Folkman, 1986).

En 1974, Selye realizd una nueva revision del concepto de estrés, reiterando la
vieja definicion de la “respuesta especifica del cuerpo a cualquier tipo de demanda”
(Oblitas, 2009). Un afio més tarde, en 1975, Lazarus completa la definicion del concepto
para sefialar especificamente un tipo de respuesta humana, y mas adelante especifica que
cualquier estresor (agente nocivo sobre el organismo) puede producir mas o menos la
misma defensa fisiolégica orquestada (reaccion ante el estrés) (Lazarus, 1993; c.p.
Pineda y Varela, 2004).

En el campo de la sociologia y la psicologia también se desarrollaban otros
enfoques relacionados con el concepto de estrés. Marx, Weber y Durkheim escribieron
sobre alienacion. Durkheimm (1983; c.p. Lazarus y Folkman, 1986), definio la
alienacion como una condicion de anomia que aparecia cuando el individuo
experimentaba la falta o la pérdida de normas adecuadas que guiaran sus esfuerzos para
alcanzar las metas que la sociedad establecia.

Aun cuando sociélogos mas contemporaneos prefieren el uso del término strain
para describir estas formas de distorsion o desorganizacion, de acuerdo con Lazarus
y Folkman (1986), este concepto enunciado por Durkheimm, y que hacia referencia a la

desorganizacion por falta de normas, podria ubicarse bajo la rabrica general del estrés.

El estrés y la tension fueron términos que sobrevivieron. La tension sigue
usandose por los fisidlogos para referirse al cambio o deformacién organica producida
por el estrés. En cuanto a este Ultimo, ahora se habla de un estimulo de estrés o estresor,
como el input externo, y de una respuesta de estrés o reaccion, como output (Lazarus y
Folkman, 1986).
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3.1.2. Definiciones.

Como puede observarse, a partir de las diversas disciplinas que han abordado el
estrés surgieron orientaciones tedricas diferentes que proponen otras definiciones y

concepciones del término (Oblitas, 2009).

Asi, desde la biologia y la fisiologia se hace énfasis en la relevancia de la respuesta
orgénica, enfocandose en los procesos internos del sujeto; mientras que desde la
psicologia y la sociologia se hace hincapié en el estimulo y la situacion generadora de
estrés, enfocandose en el agente externo y otras orientaciones acentdan la interrelacion y

los procesos transaccionales (Oblitas, 2009).

A continuacion, se presentaran cada una de estas orientaciones con sus respectivas

definiciones de estrés.

3.1.2.1 Estrés como Respuesta:

Las definiciones que conciben al estrés como una respuesta tienen sus bases en la
Medicina y la Fisiologia, siendo el pionero de esta orientacion tedrica el médico Selye
(1960) quien concibi6 el estrés como “la respuesta inespecifica del organismo ante la
demanda de un agente nocivo (estresor o alarmador) que atenta contra el equilibrio

homeostatico del organismo” (p. 25).

Segun Selye (1960), el estrés es una respuesta organica normal ante situaciones de
peligro, que se caracteriza por una serie de acontecimientos del organismo, el cual ante
este tipo de eventos se prepara para huir o combatir a través de la elevacion de hormonas
suprarrenales como la adrenalina, la cual se dispersa por el fluido sanguineo y es
captada por receptores especiales en distintas partes del organismo que evocan la

respuesta.

De acuerdo con este autor, en dichas circunstancias, se produce aceleracién del
corazén, aumento de la irrigacion, contraccion de los 6rganos menos criticos, como los

rifiones e intestinos, para disminuir la pérdida de sangre en caso de heridas y dar asi
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prioridad al cerebro y los 6rganos mas criticos para la accién (corazon, pulmones,

musculos); los sentidos se agudizan y la mente esté en estado de alerta (Selye, 1960).

Esta concepcion del estrées fue muy aceptada y cobrd relevancia historica por
haber abierto un &rea de investigaciones centrada en la accion de los factores
fisiologicos del estrés, sin embargo en los inicios se cuestiono su alcance debido a que
redujo el campo a los aspectos orgénicos sin reconocer la influencia importante de las
variables cognitivas, conductuales, de personalidad y contextuales intervinientes
(Oblitas, 2009).

3.1.2.2 Estrés como Estimulo:

Las orientaciones que definen el estrés como estimulo se conocen con el nombre
de Teoria de los sucesos vitales, debido a que hacen énfasis en los estimulos

ambientales, es decir, localiza la causa del estrés fuera del individuo (Oblitas, 2009).

Para Holmes y Rahen (autores que defendian esta postura), los estresores eran
definidos como aquellas condiciones en que no existe estimulaciéon o que la misma era
muy persistente y consideraron el estrés como aquello que produce una turbulencia o

reaccion de cambio en la persona (Lazarus y Folkman, 1986).

Este modelo defiende el supuesto de que el elemento o factor que determina el
grado de estrés es su impacto disruptivo, es decir, el nivel de cambio que involucran las
situaciones en si mismas, sin tomar en cuenta el significado personal o la deseabilidad

social de los mismos (Bernal, Bravo y Garcia, 1988).

Sin embargo, recibe una critica en cuanto al hecho de que asume que existen
situaciones causantes de estrés para todas las personas sin tomar en cuenta las

diferencias individuales y culturales (Bernal et al., 1988).

3.1.2.3. Estrés como Relacion:

En contraste con las perspectivas anteriores, que ponen énfasis en las variables

internas o las externas del estrés, surgen las tendencias transaccionales que han hecho
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énfasis en definir el estrés de forma interactiva y atribuyen al sujeto la accién
determinante en el proceso, al explicar que el estrés tiene su origen en la evaluacion
cognitiva que hace la persona al intervenir entre los componentes internos y externos
(Oblitas, 2009).

El principal expositor de este modelo es Richard Lazarus, quien junto a Susan
Folkman en 1986 presentaron su primer trabajo sobre el estrés derivado de la psicologia
cognitiva. Estos autores, consideran el estrés como el resultado de una evaluacion de
dafo- pérdida (ante la cual se evalian los hechos consumados), de amenaza (ante la cual
se anticipan los hechos) o de desafio (ante el cual se mueve entre la posibilidad de
perder o ganar) (Lazarus y Folkman, 1986).

Lazarus y Folkman defienden la existencia de una relaciéon entre los factores
personales que influyen en la evaluacion, tales como, motivaciones, compromisos,
creencias, expectativas, etc., y los factores situacionales (definidos por Lazarus) que
hacen probable una situacién estresante, por ejemplo, la novedad, la inminencia, la
predictibilidad, la duracion, la incertidumbre, la ambigiedad y la cronologia biografica
(Valdés, 1986; c.p. Oblitas, 2009).

Lazarus y Folkman proponen que ambas variables (personales y situacionales) son
recursivas y no puede hacerse referencia a una sin recurrir a la otra. En este sentido,

definen el estrés como:

El resultado de una relacién entre el sujeto y su entorno, que es evaluado por
éste como amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en peligro
su bienestar. La opinién de que una relacion individuo-ambiente serd
estresante o no depende de la evaluacion cognitiva del sujeto. p. 46

Lazarus y Folkman (1986), en su modelo de evaluacion cognitiva proponen tres

formas bésicas de evaluacion:

o Evaluacion primaria: Es la que se centra en la situacion y se produce en
cualquier encuentro o transaccion con algun tipo de demanda interna o externa.

En esta primera fase se distinguen tres clases de evaluacion:
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Irrelevante: Se da cuando la relacion con la situacion no tiene implicaciones para
el individuo, quien no esta interesado por las posibles consecuencias, es decir, la
relacion no implica valor, necesidad o compromiso y, de ese modo, no se gana ni
se pierde nada en la transaccion. En este sentido, cuando tiene lugar este tipo de

evaluacion no se produce estrés.

Benigno-positiva: Este tipo de evaluacion se da cuando se valoran como
positivas las consecuencias de la relacion ya sea que preserven o logren el
bienestar o que den la impresién de ayudar a alcanzarlo. De dicha evaluacion se
generan emociones agradables como alegria, amor, felicidad, regocijo o

tranquilidad.

Estresante: Entre estas evaluaciones cognitivas se encuentran las que denotan

dafio/pérdida, amenaza y desafio.

- El dafio o pérdida, tiene lugar cuando el individuo ha sufrido ya algin
dafio, por ejemplo, la pérdida de un ser querido, una lesion o enfermedad

incapacitante, etc.

- La amenaza, es aquella que se presenta cuando los dafios o pérdidas aun
no han ocurrido pero se prevén. En caso de que ya haya ocurrido se sigue
considerando amenaza por las implicaciones negativas que toda pérdida
Ileva consigo, estando acompafiada por emociones negativas tales como
el miedo, ansiedad y mal humor. Esta evaluacion se considera de
importancia para la adaptacion primaria ya que permite el afrontamiento
anticipativo ya que en la medida en que el futuro puede predecirse, las
personas pueden planear y tratar con anticipacion las posibles

dificultades que puedan presentarse.

- El desafio, al igual que la amenaza, implica la movilizacién de estrategias
de afrontamiento, solo que cuando tiene lugar el primero hay una

valoracion de las fuerzas necesarias para vencer en la confrontacion. Este



Marco Teorico |18

tipo de evaluacion se caracteriza por generar emociones placenteras

como impaciencia, excitacion y regocijo.

« Evaluacion secundaria: Tiene lugar una vez que ocurre la primera y se refiere a la
valoracion de la eficacia que tendran las medidas propias que adopte el individuo

para enfrentar la situacion.

Cuando se esta ante una situacion estresante es necesario actuar sobre la situacion,
en cuyo caso debe evaluarse lo que se hard. Las medidas, recursos de afrontamiento o
habilidades de coping incluyen los recursos fisicos (salud y energia), los recursos
psicolégicos (creencias positivas), las aptitudes (técnicas para la resolucion del
problema y habilidades sociales), los recursos ambientales de tipo social (apoyo social)

y los recursos materiales (dinero, bienes y servicios).

La evaluacion secundaria es un complejo proceso de evaluacion de las estrategias
de afrontamiento del cual se obtiene la seguridad de que la estrategia usada llevarad a
lograr lo que se espera y, ademas, la seguridad de que sea aplicada de forma efectiva.
Esta evaluacion también implica valorar las consecuencias de utilizar una estrategia
determinada o un grupo de ellas respecto a otras demandas internas y/o externas que

podrian ocurrir al mismo tiempo.

o Reevaluacion: Se refiere a los procesos de retroalimentacion que permiten
realizar las correcciones necesarias al asimilar nuevas informaciones o cambios de la
situacion que determinaréa los respectivos cambios de conducta y que tiene lugar durante

la interaccion entre el individuo y las demandas.

La reevaluacion es un cambio que se introduce en la evaluacion inicial en base a la
nueva informacion recibida del entorno (lo que puede aumentar o disminuir la tension

del individuo) y/o en base a la informacién que se desprende de las reacciones de éste.

Una vez expuestas las diversas concepciones de las cuales ha sido objeto el
término estrés, se hace necesario acotar que para los fines que persigue la presente

investigacion se adoptara como concepcion base la derivada de la teoria de la evaluacion
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cognitiva del estrés propuesta por Lazarus y Folkman (1986) en la cual se toma el estres
como el resultado de la interaccion entre el individuo y las demandas del entorno

mediados por procesos cognitivos.
3.1.3. Fisiologia del Estrés.

A continuacion, en base a las explicaciones realizadas por Bensabat (1984), se
presentan los mecanismos fisioldgicos y bioldgicos del estrés y el recorrido de la
estimulacion causante del estrés por el cuerpo, partiendo de la idea de que conociendo
tales aspectos se puede comprender mejor las consecuencias bioldgicas, organicas y

patoldgicas del estrés.

Para comprender la respuesta neurofisiologica del estrés, es necesario visualizar
dos sistemas de defensa que operan dentro del organismo: el sistema nervioso y el
sistema endocrino u hormonal, que desempefian un papel importante en la adaptacion y
la resistencia a las agresiones. Estos sistemas contribuyen a mantener el equilibrio
biologico y la estabilidad fisiologica del organismo, a través de diversos cambios

provocados por los factores de estrés (Bensabat, 1984).

El sistema nervioso estd constituido esencialmente por el sistema nervioso
simpatico y la médulo-suprarrenal que producen hormonas denominadas catecolaminas,
tales como, adrenalina y epinefrina. El sistema endocrino, esta constituido por las
glandulas cérticosuprarrenales, que producen hormonas llamadas corticoides,

principalmente la cortisona o cortisol (Bensabat, 1984).

Dichas hormonas liberadas por ambos sistemas (llamadas también “hormonas de
adaptacion”), se adhieren a la sangre, actuando sobre diferentes organos y tejidos y
provocando asi las modificaciones necesarias para asegurar la defensa contra la agresion

provocada por el agente estresor (Bensabat, 1984).

Cuando un estimulo actta sobre el organismo se produce un mensaje de estrés que

va de la region agredida (piel, masculos, érganos sensoriales, digestivos) al cerebro.
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Vale aclarar que en el estrés emocional la region agredida es el cerebro (Bensabat,
1984).

A nivel del cerebro esta presente un eje llamado hipotalamo-hipofisiario
representado por las glandulas del hipotadlamo y la hipdfisis. ElI primero, envia la
informacion recibida a la segunda, y ésta segrega una hormona llamada corticotropina,
la cual a través del torrente sanguineo estimula la gldndula corticosuprarenal que
segregara los corticoides, que son los encargados de producir la reaccion de estrés
(Bensabat, 1984).

Se distinguen dos tipos de respuestas al estrés:

« Una respuesta inmediata, que corresponde a la reaccion de alarma y responde a
una demanda urgente; es la respuesta que se produce por una secrecion brusca de
adrenalina, la cual provoca cambios cardiovasculares responsables de la aceleracion del
ritmo cardiaco, de la elevacion de la presion arterial, de la circulacién sanguinea por los

musculos (Bensabat, 1984).

« Una respuesta tardia, lenta y continua, que es la respuesta cortico-suprarenal
producida por una secrecion de corticoides, los cuales tienen el poder de inhibir las
reacciones inflamatorias producidas por los factores estresores y son responsables de la
disminucion de las defensas inmunitarias lo mismo que de la aparicion de Ulceras
gastricas (Bensabat, 1984).

Otros cambios hormonales y quimicos intervienen en el proceso del estrés y
controlan y equilibran la estabilidad y funcionamiento del organismo. El conjunto de
hormonas que intervienen constituyen un arsenal de medios de accion a través del cual

el organismo se defiende (Bensabat, 1984).

Los efectos del estrés son dependientes, a través del sistema nervioso y endocrino,
de los caracteres especificos del agente estresor en cuestion y sobre todo de los factores
condicionantes del organismo que determinan el grado de vulnerabilidad, ademas la

posibilidad de un condicionamiento selectivo, es lo que explica que cada individuo
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reaccione de forma diferente al estrés, en razon de las caracteristicas heredadas o
adquiridas (Bensabat, 1984).

3.1.4. Tipos de Estrés.
3.1.4.1. De acuerdo a los efectos o consecuencias sobre el individuo

En general, la investigacion cientifica ha adoptado la idea del estrés con una
significacion de consecuencias negativas para el individuo; no obstante, Selye reconocio
los aspectos positivos de éste, basandose en los efectos o consecuencias sobre el
individuo, por tanto es necesario hablar de un estrés positivo o Eustrés, asociado a
resultados agradables, y un estrés negativo o Distrés asociado a resultados
desagradables (Oblitas, 2009).

3.1.4.1.1. El Eustrés.

El Eustrés o estrés positivo se genera cuando las demandas del ambiente son
percibidas como un factor motivante. El individuo realiza una gestion exitosa de las
demandas de su entorno y asi incrementa el vigor y la potencia de sus mecanismos de
adaptacion, ya que advierte y previene sobre alguna situacion determinada enfrentandola

adecuadamente (Dorantes y Matus, 2002).

“Es la dimension del estrés satisfactorio, que ofrece a sus actores experiencias
positivas, sensaciones y sentimientos placenteros (sensacion de bienestar y adaptacién)
que fortalecen la propia autoestima y refuerzan las estrategias de afrontamiento”

(Bunting y cols., 1986; c.p. Oblitas, 2009).

El “eustrés” es una respuesta de afrontamiento que permite al organismo
adaptase y sobrevivir, por lo tanto representa un beneficio para quien lo experimenta

(Molina, Gutiérrez, Hernandez y Contreras, 2008).

Desde un enfoque fisioldgico y “expresado en forma alternativa, seria la
situacion neuroendocrina que genera el mantenimiento de actividades en las que, sean

cuales fueran las demandas, el grado de control del sujeto es alto” (Oblitas, 2009).



Marco Tedrico |22

3.1.4.1.2 EIl Distrés.

El Distrés o estrés negativo se caracteriza por un contenido emocional de
experiencias nocivas y el estado emocional resultante provoca un efecto deletéreo en el
bienestar individual (Broom, 1996; Terlouw, Schouten y Ladewig, 1997; c.p. Molina et
al., 2008).

Los acontecimientos son valorados como una pérdida (falta de algo) o una
amenaza (dafios o pérdidas que no han ocurrido pero pueden ocurrir de forma
inminente) y se ven asociados a emociones negativas (miedo, ira, resentimiento, etc.),
todo esto interpretado en relacion con los propios recursos de la persona, los cuales se
consideran desbordados, lo que necesariamente provoca un desequilibrio (Barraza,
2010).

Si bien es necesario conocer que no todo el estrés es negativo, el uso de eustrés y
distrés, se ha reducido a una aparicion fugaz en los capitulos iniciales de todas las obras
referidas al tema; los propios estudiosos y tedricos del area han optado por considerar
solo el aspecto mas “urgente” del mismo, el distrés, puesto que conlleva a importantes
consecuencias negativas para el individuo que lo sufre. (Peir6, 1993; c.p. Gutiérrez,

1999), por tal razon se hablara del distrés, refiriéndose a éste como estrés.

3.1.4.2. De acuerdo a su duracion en el tiempo.

En funcion de su duracion existen diferentes tipos de estrés, el estrés agudo, estrés
agudo episédico y estrés cronico. Cada uno cuenta con sus propias caracteristicas,
sintomas, duracion y enfoques de tratamiento (American Psychological Association,
2014).

3.1.4.2.1. Estrés agudo

El estrés agudo es la forma de estrés mas comudn y surge de las exigencias y
presiones del pasado reciente y las exigencias y presiones anticipadas del futuro cercano

(American Psychological Association, 2014).
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Es emocionante y fascinante en pequefias dosis, pero cuando es demasiado resulta
agotador; afortunadamente, la mayoria de las personas reconocen los sintomas de estrés
agudo, es una lista de lo que ha ido mal en sus vidas. Dado que es a corto plazo, no tiene
tiempo suficiente para causar los dafios importantes asociados con el estrés a largo
plazo, puede presentarse en la vida de cualquiera, y es muy tratable y manejable

(American Psychological Association, 2014).

3.1.4.2.2. Estrés agudo episodico

Por otra parte, estan aquellas personas que tienen estrés agudo con frecuencia,
cuyas vidas son tan desordenadas que son ejemplos de caos y crisis; siempre estan
apuradas, pero siempre llegan tarde y si algo puede salir mal, les sale mal, ademas
asumen muchas responsabilidades, tienen demasiadas cosas entre manos y no pueden
organizar la cantidad de exigencias autoimpuestas, ni las presiones gque reclaman su

atencion (American Psychological Association, 2014).

3.1.4.2.3. Estrés cronico

Este es el estrés agotador que desgasta a las personas dia tras dia, afio tras afio;
destruye al cuerpo, la mente y la vida haciendo estragos mediante el desgaste a largo
plazo y surge cuando una persona nunca ve una salida a una situacion deprimente

(American Psychological Association, 2014).

Es el estrés de las exigencias y presiones implacables durante periodos
aparentemente interminables, en donde sin esperanzas, la persona abandona la busqueda

de soluciones (American Psychological Association, 2014).

Algunos tipos de estrés cronico provienen de experiencias traumaticas de la nifiez
que se interiorizaron y se mantienen dolorosas y presentes constantemente. El peor
aspecto es gue las personas se acostumbran a él, se olvidan que esta alli. Las personas se
desgastan hasta llegar a una crisis nerviosa final y fatal, debido a que los recursos fisicos
y mentales se ven consumidos por el desgaste a largo plazo, de alli a que los sintomas de
estrés cronico sean dificiles de tratar y requieran tratamiento médico y de conducta y

manejo del estrés (American Psychological Association, 2014).
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3.1.4.3. De acuerdo a los Estresores Psicosociales.

Orlandini (1999) realiza una clasificacion de los tipos de estrés de acuerdo a los

estresores psicosociales, es decir, los sucesos vitales o las contingencias ambientales

negativas:

TIPO DE ESTRES

ORIGEN

Psicotraumas
caracteristicos de
lainfanciay la

adolescencia.

Pueden ocurrir por actividades abusivas de los padres u otros
familiares (permisividad, autoritarismo, sobreproteccion, rechazo,
maltrato fisico, apego excesivo, abusos sexuales, tratamiento
culpabilizante); carencia de estimulos (culturales, sociales, morales,
sensoriales), conflictos por rivalidad y comparaciones entre
hermanos; enfermedad o muerte de un miembro familiar, discordia o

separacion de los padres (p.59).

Estrés

Ocupacional

Sucede por la presion de tiempo, sobrecarga en la cantidad |
calidad de las tareas, ausencia de descanso y sobrehorarios. Por roles
ambiguos o conflictivos, por inadecuacion al cargo, lejania del lugar
de trabajo, inseguridad por el contrato de trabajo, por falta de
[reconocimiento, también por cambios en la organizacion, relaciones

personales conflictivas dentro de la empresa
(p.60).

Estrés Escolar y

Académico

Generalmente ocurre por el inicio de la actividad escolar en el
nifio, abusos y actitudes dafinas de los maestros, abusos y conflictos
con compaferos; por las evaluaciones y los examenes, fracaso

académico, sobrecarga curricular, etc. (p.61).

Estrés sexual

Por lo general ocurre cuando ha habido incesto, represién
sexual; por culpas o ideas negativas con respecto a la masturbacion,
fantasias eroOticas u otros temas sexuales, como miedo a Ia
homosexualidad; ser victima de violacion, rechazo sexual, mitos
sexuales nocivos; la disfuncion sexual, miedo a las enfermedades|

venéreas y de transmision sexual, etc. (p.61).
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Conflictos
Amorosos y

Matrimoniales

Es causado por un fracaso amoroso, infidelidad, culpa por las
[relaciones extramatrimoniales, por convivencia obligada, omision de
gestos de ternura y comunicacion; el abuso, maltrato o violencia de

pareja, abandono separacion, divorcio (p.61).

Estrés por
Maternidad y
Paternidad

Puede ser causado por rechazo a la maternidad o por
oposicion del padre a tener hijos; por una gestacion indeseada; por
aborto o esterilidad; preocupaciones por la normalidad del recién
nacido; el parto, el nacimiento de nifios prematuros. En algunas

culturas el ser madre soltera es generador de estres (p.61).

Estrés Familiar

Se relaciona con el tema de los hijos, el esfuerzo para criarlos
y los desacuerdos de los padres sobre el mejor modo de hacerlo.
Desapego, falta de amor y maltrato de los hijos hacia los padres;
enfermedad o muerte de algin miembro de la familia; conflictos de
lealtades, luchas de poder, conflicto de roles entre los miembros;
exceso o carencia de reglas y trastornos de la comunicacion (pp.61-
62).

Estrés doméstico

Causado por las tensiones relacionadas con las labores del
hogar, la atencién a los miembros de la familia (especialmente nifios
y ancianos); también dificultades con el abastecimiento de agua,

electricidad; la perdida, enfermedad o muerte de una mascota.

Por la insuficiencia en los servicios de transporte publico y la

Estres del  |necesidad de caminar largas distancias; problemas por fallas

transporte  |mecanicas, falta de combustible o mantenimiento del vehiculo
particular, choques, accidentes, congestion en el trafico (p.62).

Estrés de la Pérdida o carencia de vivienda; condicién de agregado con

vivienda otra familia; inadaptacién y conflictos en el vecindario, deseos de

mudarse de residencia (p. 62).

Estrés médico y

problemas de

Producto de la iatrogenia en los procederes médicos,
incluyendo diagndsticos por enfermedades crénicas o graves;

ingresos a urgencias; procedimientos quirdrgicos; invalidez,
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salud malformaciones corporales; familiares gravemente enfermos;
alarmas por epidemias, etc. (p. 62).
Cuando se es objeto de lesiones por asalto o dafio a la
Crimenes y

situaciones legales

y policiales

propiedad; pérdida de documentos personales; cuando se sufren
accidentes; sanciones de transito; en casos de auditorias y registro de
control impositivos, procedimientos policiales y juicios; situaciones

de detencion y encarcelamiento (p.62).

Estrés econdmico

Los salarios o las pensiones son insuficientes; fracasos
comerciales; desproporcion entre ingresos y gastos; gastos
extraordinarios, deudas; pobreza y necesidad de asistencia social (p.
63).

Estrés social

Causado por las malas relaciones interpersonales, aislamiento
social, hacinamiento, opresion, discriminacion; conflictos étnicos,
[religiosos, politicos; por migraciones y exilios masivos; por carencia
de derechos humanos y civiles; falta de participacion y libertad en el
poder; rumores inquietantes en la poblacion generadas por los

medios de comunicacion; degradacion ecoldgica, etc. (p. 63).

Estrés militar

Ocurre durante el ingreso al servicio militar; entrenamiento y,
movilizacién del personal militar; maltrato y abuso por parte de
oficiales a otros militares; la participacion en combates y las heridas

y pérdidas de compafieros durante la guerra (p. 63).

Cambios en los

patrones de vida

Producto de cambios horarios y tiempos de suefio; por viajes
prolongados con cambio de meridiano geografico; modificacion en
los habitos alimenticios y sexuales; ir del sedentarismo a la
hiperactividad o viceversa, modificacion de las actividades

recreativas (p. 63).
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3.1.5. Causas del Estrés.

Segun Lahey (1999), para la mayoria de las personas son obvias las fuentes del
estrés porque ocasionan una desorganizacion importante en la vida, pero hay otras que
no son tan evidentes. Siguiendo los planteamientos de este autor, a continuacion se
presentan las causas del estrés por considerarse esto un aspecto importante para

comprenderlo y afrontarlo:

|-|n OUTPUT:

RESTAURACION
DEL EQUILIERID
SISTEMICO

Fuente: Barraza, 2006.

3.1.5.1. Frustracion: Se produce como consecuencia de la incapacidad de
satisfacer un impulso. Cuando las frustraciones son graves o cuando se prolongan en el

tiempo pueden ser una causa de estrés muy importante.

3.1.5.2. Conflicto: Se llama asi al estado en el que dos 0 méas impulsos no pueden
ser satisfechos porque interfieren entre si. En el campo de la psicologia, se emplean los
términos atraccion y evitacion para hacer referencia al conflicto. En este sentido, se
afirma que las personas son atraidas por las cosas que quieren y evitan las que no. En

base a esto, se distinguen cuatro tipos de conflictos:

- Conflictos de atraccién-atraccion: El individuo debe escoger entre dos objetivos
positivos de aproximadamente el mismo valor. El hecho de tener que elegir entre

dos opciones que resultan igualmente atractivas y positivas es un motivo de estrés.
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- Conflictos de evitacion- evitacion: Conflicto en el cual el individuo debe escoger

entre dos resultados igualmente negativos.

- Conflictos de atraccion-evitacion: Se refiere al conflicto en el que conseguir un
objetivo positivo lleva consigo resultados negativos. A medida que se aproxima la
ocurrencia de los resultados positivos y negativos en el tiempo o en el espacio, la
fuerza relativa de los impulsos de atraccion y evitacion se modifica. El resultado
final de un conflicto de este tipo depende de muchos factores sobre todo de la

fuerza relativa de los dos impulsos.

- Conflictos de atraccidn-evitacion multiples: En este tipo de conflicto se requiere
que el individuo escoja entre alternativas, cada una de las cuales tiene a su vez

consecuencias negativas y positivas.

3.1.5.3. Presion: El término presion se emplea para hacer referencia al estrés que
resulta de la amenaza de acontecimientos negativos. La presion que surge como
consecuencia de evitar los acontecimientos negativos puede causar a veces mas estres

que los acontecimientos en si.

3.1.5.4. Acontecimientos vitales: Se refiere a acontecimientos psicolégicamente
significativos que suceden en la vida de una persona, por ejemplo, un divorcio, un
nacimiento o un cambio de empleo. Son acontecimientos que requieren una capacidad
de adaptacion y habilidad para afrontarlos tanto si son negativos como si son positivos.
En este sentido, Lazarus (1982; c.p. Lahey, 1999) sefiala que no debe pasar
desapercibido el estrés que generan los pequefios acontecimientos de la vida diaria, ya
qgue hechos aparentemente insignificantes como una multa, llegar tarde, perder las

Ilaves, entre otros, pueden afectar la mente y el cuerpo.

3.1.5.5. Situaciones del entorno: Cada dia se evidencia mas el hecho de que los
aspectos del entorno pueden causar estrés. Es probable que las fuentes ambientales del
estrés no tengan la misma fuerza de otros factores que provocan estrés, sin embargo

parecen contribuir al nivel de estrés en su conjunto.



Marco Teodrico |29

3.1.6. Efectos del Estrés.

Segun Barlow (2000), cuando el cuerpo se estresa ocurren alteraciones inmediatas
tanto a nivel fisiologico como mental y ambos a su vez originan una serie de efectos

negativos.
Los cambios fisiologicos del organismo que refiere esta autora son:

Aumento de los niveles de adrenalina.

Aumento de la frecuencia cardiaca.

Aumento de la presion arterial.

La sangre se retira de la mano y de los pies (extremidades).
La respiracion se hace mas rapida y superficial.

Aumenta la tension muscular.

Se agudizan los sentidos.

Disminuye el tono intestinal y estomacal.

© 0o N o g bk~ w DD P

Disminuye la funcion del sistema inmunolégico.

10. Aumenta el metabolismo corporal.

11. Aumenta la velocidad de coagulacion de la sangre.

12. Disminuye la circulacién sanguinea en estomago y abdomen.

13. Aumenta la circulacién sanguinea en los musculos.

Los cambios mentales referidos por Barlow (2000), como consecuencia de las
situaciones estresantes que presenta el entorno, denotan que el cerebro se vuelve mas

eficiente en situaciones de estrés. Tales cambios son los siguientes:

Aumenta la actividad mental.
Mejora la capacidad de discernimiento a corto plazo.
Se toman decisiones con mas rapidez.

Mejora la memoria.

o B~ w0 D

La atencidn es mas concentrada.
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A nivel mas elemental, cuando el organismo se encuentra ante situaciones de
estrés elevado y durante largo tiempo, se producen unos efectos negativos como
(Barlow, 2000):

1. Empeoramiento de la salud: Cuando las personas permanecen en estado de
estrés durante extensos periodos de tiempo, ademas de la salud, se ven afectados los
niveles de energia, en consecuencia, se cansa con mayor facilidad y el coste personal es

inconmensurable.

2. Disminucion del rendimiento: A pesar de que la mayoria de las personas
parecen actuar y rendir mejor bajo presion suave, el estrés prolongado puede conducir a
un deterioro del rendimiento. En consecuencia, se discierne mal, se cometen errores y no
se percatan de ellos, disminuye la flexibilidad, se omite informacion importante y

disminuye la concentracion.

3. Efecto de circulo vicioso: Las situaciones estresantes tienden a ser auto-
reforzantes. Una respuesta de estrés en una situacion determinada, generalmente, lleva
consigo que la persona responda de una forma estresante al acontecimiento siguiente.
Mantenerse en un circulo vicioso de situaciones estresantes da por resultado problemas

de suefio y fatiga, y por lo tanto irritabilidad.

4. Enfrentar las cosas de manera disfuncional: Ante exposiciones excesivas y
prolongadas al estrés es probable que se utilicen respuestas emocionales en lugar de

cambiar las conductas para manejar las situaciones a las que se enfrenta.

Después de lo anteriormente expuesto sobre el estrés puede observarse que este
fendmeno ha sido ampliamente abordado por diferentes disciplinas como la biologia, la
medicina, la fisiologia, la sociologia y la psicologia, entre otras, llegando a formar parte
del lenguaje cotidiano debido a la influencia que ejerce sobre el bienestar psicolégico,
fisiologico y social (Lazarus y Folkman, 1986). A partir de esas disciplinas surgieron
orientaciones teoricas que proponen desemejantes definiciones y concepciones del

término, donde el estrés es visto como una respuesta, como un estimulo o bien como el
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resultado de la interaccion entre el individuo y las demandas del entorno mediados por

procesos cognitivos.

Desde el punto de vista fisioldgico el estrés puede generar diferentes respuestas;
una inmediata que ocasiona cambios cardiovasculares responsables de la aceleracion del
ritmo cardiaco, la elevaciéon de la presion arterial y la circulacion sanguinea por los
masculos y otra tardia, lenta y continua, que es la respuesta corticosuprarenal producida
por una secrecion de corticoides, los cuales tienen el poder de inhibir las reacciones
inflamatorias producidas por los factores estresores y son responsables de la

disminucion de las defensas inmunitarias (Bensabat, 1984).

Por otro lado también existen diversas clasificaciones del estrés (tipos de estrés)
que han sido hechas tomando en consideracion los efectos y consecuencias sobre el
individuo, distinguiendo entre estrés positivo o Eustrés, asociado a resultados
agradables, y un estrés negativo o Distrés asociado a resultados desagradables (Oblitas,
2009). También atendiendo a su duracién en el tiempo, pudiendo ser agudo, agudo
episddico o crénico (American Psychological Association, 2014). Por su parte Orlandini
(1999) realiza una clasificacion de los tipos de estrés de acuerdo a los estresores
psicosociales, es decir, en base a los sucesos vitales o las contingencias ambientales

negativas.

En cuanto a las causas del estrés, segun Lahey (1999), pueden incluirse la
frustracion, los conflictos (dos o méas impulsos no pueden ser satisfechos porque
interfieren entre si), la presion, y los acontecimientos vitales que son psicol6gicamente
significativos que suceden en la vida de una persona, por ejemplo, un divorcio, un
nacimiento o un cambio de empleo. Cuando el cuerpo se estresa ocurren alteraciones
inmediatas tanto a nivel fisiol6gico como mental y ambos a su vez originan una serie de

efectos negativos (Barlow, 2000).

Dentro de los tipos de estrés causados por estresores psicosociales, la presente

investigacion hara especial énfasis en el estrés académico, ya que uno de los sistemas
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organizacionales donde el ser humano se encuentra inmerso por periodos de tiempo

prolongados, es el constituido por las instituciones educativas (Barraza, s.f.).

3.1.7. Estrés Académico.

En el desarrollo de la psicologia de las organizaciones se han realizado muchos
estudios de investigacion sobre el estrés que existe en distintas profesiones o ambitos de
trabajo (Guralnick, 1963; Richard y Fell, 1975; Schwartz, 1975; Sanchez, Sanz,
Apellaniz, Pascual, 1999; c.p. Garcia, 2011), sin embargo, en el ambito educativo, el
interés investigador se centra mas en el estudio del estrés del profesor y escasas
investigaciones en el &mbito del alumnado (Rebolloso, 1987; c.p. Garcia, 2011). Por
ello, se puede afirmar que se le ha prestado escasa atencidn al estrés académico, aunque
de manera reciente, comienzan a aflorar los trabajos relativos a los alumnos (Garcia,
2011).

Segln Barraza (s.f.), el inicio de la escolarizacion y su posterior desarrollo, sin
olvidar el transito de un nivel educativo a otro, suelen ser eventos estresantes para el ser

humano que en ese momento juega el rol de alumno.
3.1.7.1 Antecedentes y perspectiva actual del Estrés Académico:

Los estudios del estrés en el ambito educativo son numerosos, heterogéneos y
se remontan a finales del siglo XX y principios del XXI como momento relevante en
cuanto a sus aportes significativos (Barraza, 2003; Carmel y Bernstein, 1987; Hall,
2005; Naranjo, 2009; Robotham y Julian, 2006; c.p. Roman, Ortiz y Hernandez, 2008).

De acuerdo con Barraza (s.f.) un campo de estudio debe estar por la
informacién generada en un nivel teorético y un nivel empirico. En el primero se
ubicarian las teorias (generales y de alcance medio), los modelos (tedricos o
conceptuales), las perspectivas teoricas (inter o multidisciplinarias) y los constructos
tedricos (descriptivos o explicativos), mientras que en el segundo se ubicaria las
investigaciones empiricas (insertas en teorias, modelos o perspectivas o las

generalizaciones empiricas, identificadas como microteoria).



Marco Teodrico |33

En el caso del estrés académico, estos dos niveles presentan las siguientes

caracteristicas (Barraza, s.f.):

* No existe una teoria sobre el Estrés Académico: no se encontré una teoria
formulada de manera general o por lo menos de manera incipiente, de hecho, ni siquiera

de manera enunciativa.

» Solamente existe un modelo, de caracter conceptual, sobre el estrés académico
formulado por Barraza (2006), donde define como componentes estructurales del
modelo a los estresores, la evaluacion cognitiva, el afrontamiento y las manifestaciones
percibidas a través de una interaccion dinamica entre ellos y con el entorno y el
estudiante como sujeto del estrés académico se erige como centro del fendmeno
(Barraza, 2007; c.p. Roman et al., 2008).

» La informacion generada empiricamente presenta problemas estructurales: la
escasa informacion empirica existente se presenta dispersa, sin organizacion y sin
continuidad; esta situacion es ocasionada por la presencia de multiples

conceptualizaciones e instrumentos de medicion (Barraza, 2007; c.p. Barraza, s.f.).
Modelo sistémico-cognoscitivista del estrés académico:

El modelo sistémico-cognoscitivista del estrés académico, se realizé a partir de la
teoria de la modelizacion sistémica (Colle, 2002; c.p. Barraza, 2008), y se fundamentd,
desde el punto de vista tedrico, en la teoria general de sistemas (Bertalanfy, 1991; c.p.
Barraza, 2008) y en el modelo transaccional del estrés (Lazarus y Folkman, 1986) y se

configura a partir de cuatro hipétesis basicas (Barraza, 2008):

1. Hipdtesis de los componentes sistémicos- procesuales del estrés
academico: centra su atencion en la definicion de sistema abierto, el cual lleva a la idea
de un proceso relacional entre el sistema y su entorno. En ese sentido, los componentes
sistémicos-procesuales del estrés académico responderian al continuo flujo de entrada y

salida al que esta expuesto todo sistema para alcanzar su equilibrio.
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En el caso particular del estrés académico, ese flujo se puede ilustrar de la
siguiente forma: el alumno se ve sometido, en contextos escolares, a una serie de
demandas que luego de ser valoradas como estresores, provocan un desequilibrio
sistémico (situacion estresante); este se manifiesta en una serie de sintomas (indicadores

del desequilibrio) que obliga al estudiante a realizar acciones de afrontamiento.

Esta forma de definir el estrés académico permite reconocer tres componentes
sistemico-procesuales: estimulos estresores, sintomas (indicadores del desequilibrio

sistémico) y estrategias de afrontamiento.

2. Hipotesis del estrés académico como estado psicolégico. La mayoria de los
estresores del estrés académico son menores (los estresores mayores tienen una
presencia objetiva que no depende de la percepcion del sujeto, y su repercusion hacia la
persona es siempre negativa), ya que se constituyen en estresores debido, esencialmente,
a la valoracion cognitiva que realiza la persona, por lo que una misma situacién puede o

no ser considerada un estimulo estresor por cada uno de los alumnos.

Estresores Académicos

Barraza, 2006 Hernandez, Polo y Poza, 1996

1. Competitividad grupal 1. Realizacion de un examen

2. Sobrecargas de tareas 2. Exposicion de trabajos en clase

3. Exceso de responsabilidad 3. Intervencion en el aula (responder a una

4. Interrupciones del trabajo pregunta del profesor, realizar preguntas,

5. Ambiente fisico desagradable participar en coloquios, etc.)

6. Falta de incentivos 4. Subir al despacho del profesor en horas de

7. Tiempo limitado para hacer el tutorias
trabajo 5. Sobrecarga académica (excesivo nimero

8. Problemas o conflictos con los de créditos, trabajos obligatorios, etc.)
asesores 6. Masificacion de las aulas

9. Problemas o conflictos con los 7. Falta de tiempo para poder cumplir con
compafieros las actividades académicas




Marco Teorico |35

10. Las evaluaciones 8. Competitividad entre comparieros

11. Tipo de trabajo que se te pide 9. Realizacién de trabajos obligatorios paral
aprobar las asignaturas (busqueda de
material necesario, redactar el trabajo,
etc.)

10. La tarea de estudio

11. Trabajar en grupo

Fuente: (Barraza, 2008).

3. Hipotesis de los indicadores del desequilibrio sistémico que implica el estrés
académico: La situacion estresante (desequilibrio sistémico) se manifiesta en los
alumnos a través de indicadores: Fisicos, psicolégicos y comportamentales (Rossi, 2001;
c.p. Barraza, 2008).

4. La hipdtesis del afrontamiento como restaurador del equilibrio sistémico.
Cuando el estimulo estresor desencadena una serie de manifestaciones que indican la
presencia de un desequilibrio sistémico en su relacion con el entorno, la persona se ve
obligada a actuar para restaurar ese equilibrio. Ese proceso de actuacion es mediado por
una valoracion que tiene por objeto la capacidad de afrontamiento o respuesta de la
persona; esta valoracién constituye un proceso psicoldgico de interpretacion que se pone

en marcha cuando el entorno se considera amenazante (Barraza, 2008).
3.1.7.2. Definicion de Estrés Académico:

De acuerdo con Barraza (2008), el modelo sistémico-cognoscitivista del estrés
académico define este concepto de manera multidimensional, lo cual permite
comprender un amplio grupo de fendbmenos de gran importancia en la adaptacion
humana. Este autor considera que el estrés académico es un proceso sistémico, de
caracter adaptativo y esencialmente psicoldgico, que se presenta de manera descriptiva

en tres momentos:
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*Primero: el alumno se ve sometido, en contextos escolares, a
una serie de demandas que, bajo la valoracién del propio alumno, son
consideradas como estresores.

*Segundo: esos estresores provocan un desequilibrio sistémico
(situacion estresante) que se manifiesta en una serie de sintomas
(indicadores del desequilibrio).

*Tercero: ese desequilibrio sistémico obliga al alumno a realizar
acciones de afrontamiento para restaurar el equilibrio sistémico (p. 6-7).

Esta definicion se circunscribe al estrés que manifiestan los alumnos y que se
origina en las demandas o exigencias de la institucion educativa, aquel que manifiestan

los alumnos de educacion media superior y superior (Barraza, 2008).

En torno al estrés académico puede concluirse entonces que a pesar de no existir
una teoria sobre el mismo, éste es explicado a través de un modelo de naturaleza
conceptual donde la evaluacion cognitiva, el afrontamiento y las manifestaciones
percibidas a través de una interaccion entre ellos y el entorno, y el estudiante como
sujeto del estrés académico, se constituye como centro del fendmeno (Barraza, 2007,
c.p. Romén et al., 2008).

A continuacion, se sefialan investigaciones realizadas en torno al estrés, con la
finalidad de proporcionar un sustento empirico que valide las afirmaciones tedricas que

han tenido cabida en este capitulo.
3.1.8. Investigaciones sobre Estrés.

Son numerosas las investigaciones que se han realizado en torno al estrés, lo que
muestra el creciente interés sobre este topico. En el campo laboral es donde se reportan
mayores influencias del estrés. Puede citarse a De las Cuevas, Gonzélez, De La Fuente,
Alviani y Ruiz (1997), quienes consideraron que a pesar de la gran atencion suscitada
por el fendbmeno burnout todavia persistian numerosas cuestiones por dilucidar en el

mismo.

Una de ellas era la relacion existente entre los factores individuales y el desarrollo
de desgaste profesional, por lo que analizaron la presencia, distribucion, y relacion con

la reactividad al estrés de las tres dimensiones reconocidas en el sindrome de desgaste
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profesional (agotamiento emocional, despersonalizacion y ausencia de logros
personales) en una muestra representativa de los distintos profesionales involucrados en

el Sistema de Atencion Primaria a la Salud.

Los resultados indicaron que la reactividad al estrés puede ser una variable
moduladora de la psicopatologia padecida, siendo asi mismo indicativa de una
predisposicion que incrementa la susceptibilidad general para el desarrollo de burnout.

Del mismo modo, Rodriguez, Oramas y Rodriguez (2007), abordaron el estrés
laboral en una ciudad de México, al percatarse de que algunos estudios internacionales
referian el aumento de las tensiones y presiones que generaban estrés en el trabajo

docente.

Estos realizaron una investigacion con el objetivo de identificar las principales
fuentes de estrés en los profesores de Educacién Basica de Guanajuato, encontrando
que el 7,2% de los profesores estaban sometidos a una presién severa, 46.7% presion
moderada y 34.2% presion ligera. Tras realizar este estudio, consideraron importante
profundizar en las fuentes del estrés e implementar programas de intervencién para

mejorar la calidad de vida de los docentes.

En Venezuela, también se ha despertado el interés por estudiar el estrés laboral, tal
como lo hicieron Ramirez, D’Aubeterre, y Alvarez en el afio 2009, cuando estudiaron la
percepcion de estrés de una muestra de docentes de lera. y 2da. Etapa de Educacién
Bésica de escuelas oficiales del area metropolitana de Caracas, a través de una escala
Tipo Likert, encontrando altos niveles de estrés sobre factores como el salario, los
beneficios del IPASME, la inseguridad en el entorno de la escuela, la actuacién de los
gremios, la politica de reconocimientos y ascensos, la politizacion de las relaciones
laborales, el discurso presidencial sobre educacion, el nuevo disefio curricular y la

ideologizacién de la educacion.

El ambito académico también representa un blanco generador de factores
estresantes, por lo cual muchos son los autores que se han interesado por estudiarlo,

entre ellos Feldman, Goncalvez, Chacon, Zaragoza, Bagés y De Pablo (2008), que
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evaluaron el estrés académico, el apoyo social y su relacion con la salud mental y el

rendimiento académico en estudiantes universitarios de Caracas.

De acuerdo a los resultados, en las mujeres, la mayor intensidad del estrés se
asocio al menor apoyo social de los amigos, mientras que en los hombres se relaciono
con un menor apoyo social por parte de personas cercanas, y un menor apoyo en
general. Ambos presentaron mejor rendimiento cuando el estrés académico percibido
fue mayor y el apoyo social de las personas cercanas fue moderado, por tanto, las
condiciones favorables de salud mental estarian asociadas con un mayor apoyo social y

un menor estrés académico.

Gutiérrez, Montoya, Toro, Brifion, Restrepo y Salazar (2010), también indagaron
sobre el estrés en el &mbito académico, sefialando que la salud mental de los estudiantes
cuando ingresan a la universidad puede verse afectada por multiples factores, entre los
cuales se encuentran las situaciones académicas generadoras de estrés, las cuales
constituyen un factor que puede estar relacionado con la presencia de depresion en los

estudiantes universitarios.

Por dicha razdn estudiaron la prevalencia de esta entidad y la posible relacion que
pueda tener con los estresores académicos en los estudiantes. Para ello, aplicaron un
instrumento auto-administrado a todos los estudiantes matriculados en los programas de
pregrado de la Universidad CES, y encontraron que la prevalencia para depresion es del
47,2 % y la relacion de ésta con la severidad del estrés generado por los estresores
academicos fue estadisticamente significativa. Concluyeron que los resultados
establecen un diagnostico de posibles factores que afectan la salud mental de la

poblacién estudiantil.

También se han realizado investigaciones para conocer los efectos del estrés sobre
la salud, como por ejemplo la realizada por Vegas, VanBuskirk, Richardson, Parfitt,
Helmreich, Rempel et al. en el afio 2012 sobre los efectos del estrés psicoldgico y de las
condiciones de alojamiento en el retraso en la cicatrizacion de heridas. Este trabajo

exploro los efectos del estrés y de las condiciones de alojamiento, en el proceso de
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cicatrizacion de heridas cutaneas, y su relacion con los niveles de corticosterona
circulante. Si bien el estudio fue realizado en ratones, los resultados mostraron la
importancia de las condiciones de alojamiento, sugiriendo que las interacciones sociales
positivas en hembras aceleran el proceso de cicatrizacion de las heridas y reducen los
niveles de ansiedad y de corticosterona circulante. Tanto el nivel de ansiedad, como los
niveles de corticosterona basal mostraron ser predictores validos del nivel de

cicatrizacion en diferentes momentos del proceso de curacion de heridas cutaneas.

En ese mismo afio Reutter realiz6 un estudio con el propdsito de examinar el
grado en que las experiencias espirituales diarias median la asociacion entre el estrés y
los sintomas de ansiedad / depresion percibida, asi como en qué medida el compromiso
religioso podia moderar esta relacion. En dicho estudio participaron 343 personas de
diferentes edades, estado civil, estrato social, nivel académico y de diferentes
localizaciones geogréaficas. De acuerdo con los resultados de esta investigacion, la
espiritualidad actué como mediador parcial entre el estrés percibido y el ajuste
psicolégico. Ademaés, tanto la espiritualidad y la religiosidad actuaron como
moderadores entre el estrés y los sintomas psicologicos. En general, este estudio
confirma el papel tanto la religiosidad y la espiritualidad como recursos eficaces de

afrontamiento.

De igual forma se han realizado investigaciones para cuestionar aspectos tedricos
del estrés, Sandin por ejemplo, en el afio 2003, realiz6 un estudio tedrico donde
presenta un analisis critico sobre los conceptos actuales del estrés, haciendo énfasis en la
relevancia de los factores sociales. Destacando tres formas principales de estresores
sociales: sucesos vitales (cambios agudos que requieren reajustes drasticos durante un
corto periodo de tiempo; por ejemplo, “estrés reciente”), estrés de rol (demandas
persistentes que requieren reajustes durante periodos de tiempo prolongados; por
ejemplo, “estrés cronico”), y contrariedades cotidianas (mini-eventos que requieren

pequeiios reajustes diarios; por ejemplo, los sucesos menores o “estrés diario”).

Una de las principales conclusiones de su analisis es que estos tres tipos de

estresores pueden contribuir de forma independiente en la prediccion de las
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perturbaciones de la salud asociadas al estrés y suelen actuar de forma interrelacionada e
influirse mutuamente (por ejemplo, los sucesos vitales pueden causar estresores

cronicos, y viceversa).

Con el mismo interés de abordar aspectos teoricos del estrés, Barraza (2006),
basado en la experiencia de varias de sus investigaciones sobre el estrés en estudiantes,
propuso un modelo conceptual para el estudio del estrés académico, basandose en la
teoria general de sistemas y la teoria transaccional del estrés. Dicho modelo permite
caracterizar el estrés académico como un estado psicologico de la persona y define para
su estudio tres componentes sistémicos: los estresores, los indicadores de desequilibrio
sistémico o situacion estresante y las estrategias de afrontamiento.

Mas recientemente, Kowalski (2014), realiz6 una investigacion en estudiantes de
secundaria, de una escuela publica con un ambiente riguroso y académicamente
competitiva. La investigacion revelé que las demandas académicas y las expectativas de
los estudiantes por cumplir un plan de estudios riguroso, eran capaces de causar altos
niveles de estrés en los adolescentes. Estos factores de estrés causados a los estudiantes
los hacian sentirse ansiosos, deprimidos, enojados y emocionalmente desconectados,
recurriendo incluso a tacticas poco éticas o poco saludables, como hacer trampa, tomar

drogas ilegales, o sacrificar el suefio, con el fin de enfrentar la presion.

De acuerdo con lo expuesto en este apartado, se observa que estas investigaciones
han centrado el interés en identificar aquellos factores (internos y/o externos) que
determinan la influencia o no del estrés en la vida de las personas en cada una de sus

facetas (salud, calidad de vida, trabajo y estudios).

Para propdsito de la presente investigacion se enfoca el abordaje conceptual que se
ha hecho del estrés siguiendo la linea del Asesoramiento Psicologico. A continuacion, se
exponen aspectos relacionados con el asesoramiento psicoldgico con la finalidad de

enmarcar la presente investigacion dentro de los fundamentos de dicho enfoque.
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3.2. ASESORAMIENTO PSICOLOGICO
3.2.1. Conceptos

El Asesoramiento Psicologico es una vertiente de la Psicologia Humanista, y
desde su inicio hasta la actualidad ha sido objeto de diversas concepciones. Mahler
(1971), lo define como un proceso interpersonal dindmico centrado en el
comportamiento e interesado en los pensamientos y las emociones, cuyo fin es ayudar a

los individuos a comprender su propia conducta y la conducta de los demaés.

Por su parte, Shertzer y Stone (1972) definen el asesoramiento psicoldgico como
una relaciéon que busca ayudar a una persona a tomar conciencia de si mismo y de los
modos en que reacciona a las influencias que ejerce el entorno sobre su conducta y
ademas tiene como objetivo establecer algun significado personal de esta conducta y
desarrollar herramientas que orienten las conductas futuras. Es un proceso que implica
una relacién con caracteristicas de calidez, tolerancia, comprension y aceptacion del

terapeuta hacia el cliente.

De acuerdo con Obregon (1995), el asesoramiento psicoldgico puede definirse

COmo una:

Rama de la psicologia que procura el bienestar del ser humano como
totalidad y como parte integrante de una sociedad, haciéndose énfasis en
las labores preventiva y de desarrollo mas que en las de tipo correctivo o
remedial. Se desarrolla mediante un proceso de asistencia profesional
donde la relacién de ayuda es el instrumento bésico y estd enfocada
principalmente en el asesorado, su conocimiento y comprension de si
mismo (caracteristicas y potencialidades fundamentalmente) y del mundo
que los circunda.

Segln Goodyear (1976), la intervencion que vaya a realizarse desde esta
perspectiva, estd determinada por las necesidades de la poblacion, por tanto el asesor
asume diferentes roles a fin de satisfacerlas, como por ejemplo: el rol preventivo, de
intervencion y remedial. En el primero, el asesor se encarga de evitar el surgimiento de
crisis y conductas disfuncionales a través de programas educativos;, en el de

intervencion, se llevan a cabo planes de accion creados para situaciones criticas
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especificas; y en el remedial, se ejecutan planes de accion creados para crisis mucho

mas profundas.

En este sentido, la presente investigacion es de caracter preventivo ya que intenta
proporcionar a la poblacion a la cual va dirigida el programa, los conocimientos
necesarios acerca del estrés académico, esperando que al contar con una mayor

informacion sean capaces de prevenirlo.
3.2.2. Programas en Asesoramiento Psicologico.

Dado que la presente investigacion tenia como finalidad conocer los efectos de
un programa de asesoramiento psicoldgico grupal informativo, es propicio sefialar que
un programa, segin Guevara (2005), es un documento que muestra el resultado de la
planificacion para un lapso predeterminado y relativamente corto. En él se detallan los
objetivos a alcanzar, las actividades necesarias para ello, los procedimientos mediante
los cuales éstas se ejecutaran; los recursos humanos, financieros, materiales y técnicos a
utilizar; el tiempo estimado por actividad y, finalmente, los criterios y métodos de

evaluacion que permitiran estimar el éxito de la programacion.

El abordaje del estrés a través de programas, segn Orlandini (1999), ha arrojado
resultados positivos, los cuales han podido constatarse tras el seguimiento de varios
programas aplicados para tratar esta problematica. De acuerdo con este autor, el estrés
puede ser controlado mediante técnicas especificas o a través de programas disefiados
segun el tipo de demanda, los objetivos que persiguen (preventivo, formativo o
asistencial) el nivel de aplicacion (organizaciones, grupos o individuos), las estrategias
de intervencion (conductuales, cognitivas, emocionales, mixtas, etc.), las técnicas
empleadas (desarrollo de habilidades sociales, inoculacion del estrés, correccion de
habitos perjudiciales, etc.) u otras categorias determinadas (disponibilidad, participantes,

grado de estrés, etc.).

En este sentido, tomando en cuenta las caracteristicas y los objetivos de la
investigacion, se llevara a cabo un Programa de Asesoramiento Psicolégico Grupal de

tipo informativo, ya que se busca impartir conocimiento acerca de la variable a estudiar.
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Por otra parte, para corroborar el cumplimiento del objetivo principal de dicho
programa, es importante mencionar las formas que existen para evaluar un programa de

asesoramiento psicoldgico.

En este sentido, Fernandez-Ballesteros (1995) explica que para evaluar un
programa se debe valorar su pertinencia, suficiencia, progreso, eficacia, efectividad y

eficiencia, aspectos que son expuestos a continuacion:

- Pertinencia: Se refiere a la evaluacion de necesidades. Un programa se considera
pertinente si responde a las necesidades de la muestra a la que se le aplica. Permite
establecer prioridades y tomar decisiones sobre la aplicacion de recursos y el

establecimiento de objetivos.

- Suficiencia: Se refiere al analisis de objetivos, pre-evaluacion y especificacion
del programa. Puesto que cuando se realiza este andlisis el programa no ha sido
implantado todavia, solo permite establecer si tedricamente los medios puestos a

contribucion son adecuados para los objetivos que se persiguen.

- Progreso: Hace referencia a la implantacion del programa: Es una evaluacion de
proceso, donde se averigua si los elementos que lo constituyen generan efectos o si se
esta desarrollando como se esperaba. Permite mejorar el programa sobre la marcha asi
como también establecer hasta qué punto los distintos elementos que constituyen el

programa se brindan convenientemente.

- Eficacia, efectividad y eficiencia: Se refiere a la evaluacién de resultados. Una
vez implantado el programa, se considera al mismo como efectivo si ha alcanzado los
objetivos y conseguido los efectos esperados, lo cual permitird decidir si éste debe ser

eliminado, modificado o si debe seguir siendo implantado.

Los aspectos expuestos en este apartado, se consideran relevantes en la presente
investigacion ya que son planteamientos que guiaran el disefio, aplicacion y evaluacién

del programa que forma parte esencial del trabajo de investigacion.
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Por otra parte, para el desarrollo de este trabajo, serd necesario establecer una
relacion entre el estrés académico y el asesoramiento psicologico, por lo que el siguiente

apartado estara dedicado a ello.

3.2.3. Asesoramiento Psicologico y Estrés Académico

Durante la etapa universitaria se presentan muchos problemas como consecuencia
del estrés académico que experimenta la mayoria de los estudiantes y que tienen
repercusiones a nivel individual y social, fisico, emocional y conductual. Tal es el caso
de la alta frecuencia con la que cada dia mas jOvenes que estudian una carrera
universitaria manifiestan tener problemas de salud y emocionales a causa de los

elevados niveles de estrés académico que viven a diario.

Esta problematica, es el reflejo de la influencia de factores como lo son la falta de
informacion en lo que a estrés académico se refiere, las causas y efectos que éste puede
tener en el individuo y las distintas técnicas que existen para manejarlo. Esta influencia,
hace vulnerable al estudiante universitario de vivir constantemente en situaciones y
conductas de riesgo, por no tener informacion veraz y adecuada acerca del estrés

académico al cual se expone la mayor parte del tiempo.

Siendo el Asesoramiento Psicologico, una rama de la Psicologia que pretende
facilitar el bienestar y el desarrollo de personas y grupos que experimenten dificultades
en cualquier etapa del ciclo vital, se puede abordar desde este campo la problemética
sefialada anteriormente y que es comun a dicha etapa a través del Asesoramiento

Psicologico Grupal.

El Asesoramiento Psicolégico Grupal segin Shertzer y Stone (1972), permite la
prevencion de dificultades en diversas areas de la vida. A través de este tipo de
asesoramiento se pueden abordar las preocupaciones en el area de estrés académico,
facilitar la identificacion de este problema en el propio individuo asi como elaborar un

aprendizaje de las técnicas existentes para manejarlo.
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A su vez, los estudiantes universitarios presentan caracteristicas particulares, como
son la importancia que le dan a un grupo que sea propicio para el aprendizaje y donde
puedan participar activamente. Por esta razon el trabajo en grupo constituye un espacio
oportuno para abordar esta problematica en la mencionada poblacion.

Ademaés, el trabajo grupal segin han planteado diferentes autores como
Maisonneuve (1996) y Cirigliano y Villaverde (1987) tiene efectos positivos en sus
miembros, ya que facilita el cambio de actitudes, creencias y el desarrollo de habilidades
de los individuos. Si el miembro del grupo participa activamente en el proceso, estos

cambios son méas permanentes que cuando se trabaja de forma individual.

De igual forma, el grupo, segun Maisonneuve (1996) influye tanto en los
pensamientos y percepciones de los individuos como en la expresion de su vida
emocional. El trabajo grupal puede facilitar la revision de informacion y creencias
erroneas en torno al estrés académico y al contrastarlos con informacion veraz, elaborar

sus propias conclusiones e ideas en torno al estrés académico.

Entonces, el trabajo en grupo ademas de facilitar el aprendizaje de conocimientos
e informacion, puede facilitar la actividad expresiva de emociones, sentimientos y
vivencias personales. Este aprendizaje lo pueden transferir a otros contextos y

situaciones en diferentes momentos.

El Asesoramiento puede abordar el trabajo grupal de diversas formas, entre ellas
esta, el asesoramiento de tipo formativo y el de tipo informativo; ambos tipos aunque
diferentes no son excluyentes. Cabe destacar que se considera pertinente abordar la

problematica del estrés académico utilizando el tipo de asesoramiento informativo.

Asi lo sefiala Orlandini (1999) cuando expresa que una de las maneras de prevenir
el estrés es a través de la educacion, que puede ser realizada en una poblacion sana asi
como también en personas que padezcan enfermedades provocadas por el estrés. Esta
ensefianza puede llevarse a cabo en grupos de educacion en estres, en talleres sobre la
materia, durante una entrevista paciente-asesor y mediante literatura didactica y de

autoayuda. Este planteamiento concuerda con lo expuesto anteriormente sobre los roles
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en la intervencion a través del Asesoramiento Psicologico, siendo uno de ellos el rol

preventivo donde la labor del asesor es fundamentalmente educativa (Goodyear, 1976).

En la presente investigacion, el asesoramiento grupal estard orientado hacia la
labor preventiva, ya que buscara ofrecer informacion a los participantes del programa,
de tal forma que el conocimiento adquirido sea de utilidad para el sujeto al momento de

afrontar un evento estresante.

Con la finalidad de evidenciar empiricamente la relacion existente entre el
Asesoramiento Psicolégico y el Estrés Académico, se realizO una bulsqueda de
investigaciones que apoyaran la relacion de las dos variables que constituyen la presente
investigacion. Sin embargo, se encontrdé que existe un vacio importante de
investigaciones que vinculen el estrés académico con el asesoramiento psicolégico, de
hecho, la informacion empirica existente sobre este tipo de estrés se presenta dispersa,

sin organizacion y sin continuidad (Barraza, 2007; c.p. Barraza, s.f.).

La Unica investigacion encontrada donde se aborda el estrés academico desde el
asesoramiento psicolégico es la realizada por Nicolaci y Vernet (2005) quienes
disefiaron y aplicaron un programa de asesoramiento psicolégico en un grupo contentivo
de técnicas fisioldgicas y cognitivas para el control del estrés académico, tales como,
yoga (gimnasia psicofisica, relajacion, respiracion completa, pranayama, saludo de pax)
y de comunicacion (asertividad, feedback), para evaluar su efecto sobre 13 indicadores
del estrés académico. Los resultados indicaron cambios estadisticamente significativos
que apoyan la efectividad del tratamiento en 12 de los indicadores evaluados, y se
mantuvieron los cambios en 8 de ellos un mes después de terminada la aplicacion del

programa de asesoramiento.

Impresiona que solo se haya encontrado una investigacion desde el asesoramiento
psicolégico, especificamente en la modalidad de programas en el area de estrés
académico, teniendo el asesor psicoldgico tantos aportes que hacer en dicha

problematica utilizando las herramientas adquiridas durante su formacion.
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Por estas razones, se considera importante el abordaje del estres académico, con
un programa de tipo informativo que, segun Bany y Johnson (s.f.; c.p. Cirigliano y
Villaverde, 1987) es una experiencia educativa, caracterizada por el hecho de dar
informacion donde los contenidos son expuestos y discutidos oportunamente. Este tipo
de orientacion permite facilitar informacion veraz en estrés académico, aspecto que es

imprescindible para un adecuado manejo del mismo.

Pero para que se logre el cumplimiento de los objetivos de un programa de esta
modalidad, el papel del facilitador del grupo es el mas importante y el que tiene mayor

peso (Hansen, Warner y Smith (1981).

Cirigliano y Villaverde (1987) definen al facilitador como aquel que promueve el
saber, ensefia a aprender, crea la responsabilidad, ensefia a tomar decisiones, escucha y
hace hablar, utiliza técnicas de grupo, propone objetivos y planifica con todo el grupo,
se preocupa por el proceso grupal, evalla y trabaja con el grupo, ademas de estimularlo

y orientarlo.

El facilitador de grupos actta bajo los principios del Asesoramiento Psicoldgico,
por lo cual facilita informacion veraz, exacta, adecuada a las caracteristicas de edad y
nivel educativo de las personas a quienes va dirigida y sin prejuicios. No da consejos,
por el contrario facilita el proceso de aprendizaje, en el que cada individuo a partir de la

informacidn suministrada elabora sus propias conclusiones e ideas.

El facilitador de grupos escucha atentamente, procesa la informacién y responde,
utilizando en cada caso la técnica apropiada, bien sea preguntas, aclaraciones, parafrasis,
reflejos, entre otras, que faciliten el darse cuenta, ampliar informacion, reforzar aspectos
que observe que no queden claros, facilitar una mayor exploracion sobre aspectos que
considere necesarios. Todas estas intervenciones las realiza con un objetivo claro y

orientando la direccién de la discusion.

Los sujetos que conformaron la muestra de la presente investigacion son

estudiantes universitarios entre 18 y 33 afios de edad con niveles de informacién poco
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competentes en cuanto al estrés académico. Por esta razon, se cred un espacio definido

donde se les guid y orientd eficazmente, mediante actividades de alta direccion.

En este sentido, el Asesoramiento Psicoldgico, rama de la Psicologia que procura
el bienestar del ser humano como parte integrante de la sociedad (Obregdn, 1995) puede
facilitar en los estudiantes universitarios la adquisicion de informacion oportuna en lo

que respecta al estrés académico y las diversas técnicas que existen para manejarlo.

Por lo cual, el objetivo de la presente investigacion fue conocer los efectos de un
programa informativo de asesoramiento psicoldgico sobre el estrés academico basado en

el rol preventivo del asesoramiento grupal.
3.3. ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS.

Son numerosas las investigaciones en las que se han empleado muestras de
estudiantes universitarios como sujetos de estudio, esto es debido a la diversidad de
variables que pueden ser abordadas a través de este tipo de poblacion. A seguir, se

resefian algunas de ellas.
3.3.1. Investigaciones sobre Estudiantes Universitarios:

La poblacion universitaria es estudiada con frecuencia por la variedad de
elementos que estan presentes en la misma. Segun Berrios, Bozo, Fuenmayor, Marin y
Parra (2013) en un estudio publicado por la Facultad de Ciencias Juridicas y Politicas de
la Universidad del Zulia en el mismo afio, son estudiantes de educacion universitaria
quienes hayan obtenido el titulo de bachiller y cumplan los requisitos de ingreso a las
instituciones de educacion universitaria establecidos por ellas y por los 6rganos del

subsistema de educacion universitaria dentro de sus areas de competencia.

Guzman y Saucedo (2007) afirman que los estudiantes universitarios son personas
complejas, dindmicas y con voz propia, inscritos en un sistema institucional y

disciplinario de educacion superior. Tienen caracteristicas distintas (clases sociales,
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posibilidades econdmicas e intelectuales) y diferentes repertorios de experiencias

previas tanto escolares como sociales (De Garay, 2001).

Se han realizado diversas investigaciones en torno a la poblacién estudiantil
universitaria en relacion con diferentes variables como la ansiedad, el autoconcepto,

actitudes, estrés, entre otras.

En 1989, Gaylord, Johnson y Travis emplearon 83 estudiantes universitarios
negros, en un estudio para determinar la eficiencia de la meditacion transcendental
(MT), la relajacion muscular progresiva (RMP) y las técnicas cognitivo-conductuales
(TCC), para incrementar el factor global de salud mental y disminuir los niveles de
ansiedad. Se realizaron mediciones previas de electroencéfalograma (EEG) y el
potencial de la piel (PP), otras medidas psicométricas de la salud mental y coeficiente
intelectual. Luego fueron separados en tres grupos (uno por técnica), aproximadamente
un afio més tarde, fueron evaluados nuevamente, quienes realizaron la MT y la RMP
aumentaron significativamente en un factor global de salud mental y disminuyeron la

ansiedad.

También se observé una mayor reduccion de la neurosis en el grupo que préactico
la MT en comparacién con los otros dos, por otro lado, ninguno de los grupos mostrd
cambios longitudinales en el EEG, tal vez debido a la falta de regularidad de la

participacion en los programas de tratamiento.

Salanova, Martinez, Breso, Llorens y Grau en el afio 2005, en Espafia, quienes
investigaron acerca de la preocupacién de las universidades por ofrecer una ensefianza
de calidad, la cual supone considerar todas las variables implicadas en el proceso
ensefianza-aprendizaje. En este sentido, sefialaron la importancia de identificar los
obstaculos y facilitadores que los estudiantes encuentran en el cumplimiento de sus

tareas y la relacion de éstos con el bienestar psicolégico y desempefio académico.

Para ello realizaron una investigacion con 872 de estudiantes de la Universidad
Jaume |, procedentes de 18 titulaciones, pertenecientes a los tres centros de esta

Universidad. Los resultados obtenidos a través de un cuestionario de autoinforme y
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técnicas cualitativas (brainstorming y focus groups), mostraron una relacion positiva

entre obstaculos en el estudio, burnout y propension al abandono.

En cuanto al desempefio académico encontraron la existencia de circulos de
espirales positivas y negativas en las relaciones entre éxito/fracaso pasado,
bienestar/malestar psicoldgico y éxito/fracaso futuro, respectivamente. Por Gltimo,
propusieron medidas de intervencién de cara a reducir obstaculos y optimizar los

facilitadores del proceso ensefianza-aprendizaje.

Seibern (2007) por su parte, realiz6 un estudio para explorar el papel del suefio en
las relaciones entre el estrés y la salud y el estrés y rendimiento en los examenes,
empleando una muestra de 191 estudiantes de odontologia de primer afio de ambos
sexos. El resultado reveld, que el tiempo total de suefio no era un mediador total o
parcial de estas relaciones, no obstante, se observo que el tiempo total de suefio
disminuyd desde el inicio hasta la semana de examenes y el estrés percibido aumento

desde el inicio hasta la semana de examenes.

Por otro lado, en Lima- Per(, un grupo de investigadores realizaron un trabajo
acerca del nivel de ansiedad y depresion en 500 estudiantes de la Universidad Lima
Metropolitana. Los resultados arrojaron que la depresion se manifiesta con mayor
intensidad en mujeres que en varones y que la ansiedad es también mayor en éstas

(Riveros, Hernandez y Rivera, 2007).

En Venezuela también existe un elevado interés por realizar estudios en torno a la
poblacién universitaria. Leafiez y Machado (2010), aplicaron y evaluaron un Programa
de Asesoramiento Grupal, donde trabajaron siete dimensiones del Autoconcepto, para
una muestra de estudiantes universitarios de la Universidad Central de Venezuela,
usando para ello la Escala de Autoconcepto; los resultados indicaron que el taller
produjo un incremento en el nivel de autoconcepto en 3 de las 7 dimensiones evaluadas,
incluyendo la dimension de autoconcepto general, concluyendo que el uso de estrategias

como las empleadas en el taller tuvo un efecto positivo en el aumento del autoconcepto.
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Otro grupo de investigadoras, con la finalidad de informar sobre los mecanismos
para enfrentar la depresion, también aplicaron y evaluaron un programa informativo
sobre estrategias de afrontamiento ante la depresion a una muestra de 20 estudiantes de
la Universidad Central de Venezuela. Los resultados determinaron que luego de la
aplicacion del taller, solo el grupo experimental logré diferencias estadisticamente
significativas en sus niveles de informacién, por lo cual concluyeron que el programa
resultd eficiente al informar sobre las estrategias de afrontamiento ante la depresion
(Gamba y Ortiz, 2010).

En el afio 2010 Lopez y Ortega, se interesaron por estudiar los niveles de
resiliencia y espiritualidad en 350 estudiantes de la Facultad de Humanidades y
Educacion, de la Universidad Central de Venezuela. Para recolectar los datos utilizaron
la Escala de Resilencia de Connor-Davidson y el Test de Espiritualidad de Bravo y
Hernandez. Los resultados obtenidos sefialaron que los niveles de resiliencia de la

muestra tendieron a ser altos, mientras que los niveles de espiritualidad fueron bajos.

Tras la resefia de las investigaciones, puede observarse, tal como se dijo con
anterioridad, la diversidad de variables que pueden ser estudiadas empleando esta
poblacién. En lo que respecta al estrés académico, la misma recibe especial atencién, lo

cual sera evidenciado por las investigaciones que se expondran en el siguiente apartado.

3.3.2. Investigaciones realizadas sobre Estrés Académico en Estudiantes

Universitarios.

Hay poblaciones que se consideran propensas a estar afectadas por situaciones
estresantes, bien sea por el medio en que se desenvuelven o por la etapa de vida en que
se encuentran. Desde los grados preescolares hasta la educacion universitaria de
posgrado, se suscitan situaciones de estrés ya que cuando una persona esta en un periodo

de aprendizaje experimenta tension (Orlandini, 1999).

La entrada en la Universidad, con todos los cambios que esto supone, representa

un conjunto de situaciones altamente estresantes debido a que el individuo puede
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experimentar, aunque solo sea transitoriamente, falta de control sobre el nuevo

ambiente, potencialmente generador de estrés (Fisher 1984, 1986; c.p. Garcia, 2011).

Se han desarrollado estudios amplios en relacion al estrés académico de los
universitarios, a continuacion, se hace referencia a un conglomerado de investigaciones

que han sido realizadas para abordar dicho tipo de estrés en tal poblacion:

Kiecolt-Glaser, Glaser, Strian, Stout, Tarr, Holliday y Speicher (1986; c.p. Garcia,
2011) quienes realizaron trabajos en relacion a los cambios en la salud en estudiantes de
Medicina sometidos a estrés académico, informan de la supresion de células T y de la
actividad de las células natural killers (NK) durante periodos de examenes. Estos
cambios son indicadores de una depresion del sistema inmunitario y, por tanto, de una

mayor vulnerabilidad del organismo ante las enfermedades.

Otro trabajo posterior (Glaser; Lafuse; Bonneu y Atkinson, 1993; c.p. Garcia,
2011) confirma los cambios en la respuesta inmune asociados con el estrés académico,
en este caso, evidenciados por una baja actividad de los linfocitos T y de su respuesta

ante los mitdgenos.

De alguna manera, con la llegada de la época de los exdmenes, se observa en la
poblacién estudiantil un aumento excesivo del consumo de tabaco, de cafeina, y de
algunas sustancias excitante o tranquilizante, habitos que repercuten negativamente en la

salud (Hernandez, Polo y Poza, 1996).

Celis, Bustamante, Cabrera, Cabrera, Alarcén, y Monge (2001), estudiaron la
relacion entre los niveles de ansiedad y estrés académico en estudiantes de primer y
sexto afio de Medicina de Per(, a través de la administracion del Inventario de Ansiedad
Estado- Rasgo y el Inventario de Estrés Académico, encontrando mayores niveles de
ansiedad en alumnos de primer afio, siendo estos resultados significativos. Las
principales situaciones generadoras de estrés fueron la sobrecarga académica, la falta de

tiempo para cumplir con las actividades académicas y la realizacion de exdmenes.
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Posteriormente, en el afio 2004, Barraza estudid el estrés académico en 60
alumnos de postgrado en México. Los resultados demostraron que los alumnos de
postgrado presentaban un nivel medianamente alto de estrés; atribuyendo dicho nivel a
la sobrecarga de tareas y al tiempo limitado para hacer el trabajo. De igual manera
pudieron observar que los sintomas que indicaron la presencia del estrés fueron los

trastornos en el suefio y los problemas de concentracion.

En el mismo afio, Misra y Castillo (2004), en Estados Unidos evaluaron el estrés
académico en 392 estudiantes entre norteamericanos y extranjeros de dos universidades
distintas, aplicandoles el Cuestionario de informacion demogréfica y la Escala de Estrés
Académico. Encontraron que existen diferencias culturales en cuanto a la percepcion y
manejo del estrés, pues los estudiantes norteamericanos manifestaron mayor estrés que

los extranjeros.

Més tarde, en el afio 2006, Bedoya, Perea y Ormefio, evaluaron el estrés
academico tomando en consideracion tanto los niveles, como las situaciones
generadoras y las manifestaciones del mismo en 118 alumnos del tercer y cuarto afio de
la Facultad de Estomatologia de la Universidad Peruana Cayetano Heredia. Los
resultados revelaron que el 96,6% de los alumnos reconocieron la presencia de estrés
académico, siendo los de tercer afio quienes presentaron los niveles mas altos. También
se evidenci6 la influencia del género en referencia a esta variable, ya que las mujeres

presentaron niveles mas bajos de estrés en comparacién con los varones.

En cuanto a las situaciones generadoras de estrés se encontraron: el tiempo para
cumplir con las actividades, la sobrecarga de tareas, los trabajos de cursos y la

responsabilidad por cumplir con las obligaciones académicas.

Por otro lado, las manifestaciones fisicas, psicolégicas y comportamentales se
presentaron con mayor intensidad en los wvarones. No obstante, las
psicolégicas, tuvieron mayor presencia e intensidad en ambos sexos y afios de estudios.

Finalmente, se encontro que el nivel de estrés académico se relaciona positivamente con
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todas las situaciones generadoras del mismo y las manifestaciones fisicas y psicoldgicas

de éste.

Caldera, Pulido y Martinez (2007), evaluaron los niveles de estrés y rendimiento
académico en 115 estudiantes de Psicologia del Centro Universitario de Los Altos en
México, a quienes les aplicaron un Inventario de Estrés Académico (IEA). Los
resultados obtenidos no mostraron relacion significativa entre el nivel de estrés y el
rendimiento académico de los estudiantes, pero si manifestaron tendencias interesantes

que obligan a profundizar sobre el tema.

Luego, Martin (2007), estudio el estrés académico en 40 estudiantes espafioles de
4° semestre de Psicologia, Ciencias Economicas, Filologia Inglesa y Filologia
Hispénica. Encontré un aumento en el nivel de estrés de éstos durante el periodo de
examenes, observando ademas diferencias significativas en el nivel de estrés alcanzado
por los estudiantes de Psicologia respecto a los de Filologia Hispanica. Asimismo,
observé un aumento de los niveles de ansiedad, consumo de tabaco, cafeina o farmacos,
asi como alteraciones en el suefio y en la ingesta de alimentos, y un peor nivel de

autoconcepto académico durante el periodo de presencia del estresor.

Barraza (2008), estudi6 el estrés académico y sus variables moduladoras en una
muestra de 152 alumnos de maestrias en Educacion en México. Aplico el Inventario
SISCO del Estrés Académico. La Investigacion arrojo que el 95% de estos alumnos
presentaron estrés académico solo algunas veces, pero con una intensidad medianamente
alta. También encontr6 que las variables género, estado civil, maestria que cursan y
sostenimiento institucional de la misma, ejercen un efecto modulador en el estrés

académico.

Feldman et al. (2008), estudiaron las relaciones entre estrés académico, apoyo
social, salud mental y rendimiento académico en 321 estudiantes universitarios
venezolanos. Estos investigadores encontraron que las condiciones favorables de salud
mental estan asociadas con un mayor apoyo social y un menor estrés academico. Pudo

evidenciarse que en las mujeres, la mayor intensidad del estrés se asocio al menor apoyo
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social de los amigos, mientras que en los hombres se relaciondé con un menor apoyo
social por parte de personas cercanas, y un menor apoyo en general. Ambos presentaron
mejor rendimiento cuando el estrés académico percibido fue mayor y el apoyo social de

las personas cercanas fue moderado.

Un estudio realizado por Pardo (2008) en Espafia, acerca del estrés en 138
estudiantes del primer y tercer curso de Diplomatura de Educacion Social, usando la
Escala de Estresores Universitarios (EEU) y la Escala de Salud Auto-informada, arrojo
que los estresores de la EEU aparecen con alta frecuencia en la muestra. Sin embargo, el

malestar que generan los estresores tiene un nivel medio.

Roman et al. (2008), en Cuba, estudiaron el estrés académico en 205 estudiantes
latinoamericanos del primer afio de la carrera de Medicina, encontrando que el estrés
académico es un fendmeno de elevada frecuencia en la muestra estudiada, con un
predomino en el sexo femenino. De igual forma observaron que la presencia de
manifestaciones fisioldgicas, conductuales y cognitivo-afectivas, se asocian
moderadamente a variables como los resultados académicos, la edad y el sexo del
estudiante, siendo estas ultimas manifestaciones las de mayor incidencia y niveles de
expresion, lo cual es caracteristico del proceso de estrés académico. Los principales
estresores detectados corresponden a la organizacion (cronograma), el curriculo y el

proceso docente (evaluacion del aprendizaje, modelo pedagogico, métodos y técnicas).

Posteriormente, Barraza en el afio 2009, siendo el investigador mas abocado al
tema, estudio el estrés académico y el burnout estudiantil analizando su relacién en 243
alumnos de licenciatura de la Universidad Pedagodgica de Durango. Aplicé el Inventario
SISCO del Estrés Académico y la Escala Unidimensional del Burnout Estudiantil,

encontrando que el estrés académico influye sobre el burnout estudiantil.

Luego, a través del disefio y validacidén de un inventario de estrés académico en
604 estudiantes de pregrado de todas las Escuelas de la Universidad Pontificia
Bolivariana de Medellin, se evidencié que los estudiantes de noveno semestre

presentaban los puntajes mas elevados de estrés académico de la muestra, y que ademas
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los alumnos cursantes de las carreras de ciencias de la salud y educacién presentaban los

mayores niveles de estrés académico (Gutiérrez, Londofio y Mazo, 2009).

En Colombia en el afio 2011, los investigadores Berrio y Mazo, realizaron una
caracterizacion psicométrica de un inventario de estrés académico en 642 estudiantes de
pregrado de la Universidad de Antioquia, tomando en cuenta las variables de género,
unidad académica y nivel de estudios de los participantes. En esta investigacion no se
evidenciaron diferencias significativas en el estrés académico segun el género. Por otro
lado, se encontré que los estudiantes con mayores niveles de estrés académico eran
quienes cursaban las carreras de Ciencias Exactas, Enfermeria e Ingenieria mientras que
los de Bibliotecologia y Educacion Fisica presentaron los niveles mas bajos. En cuanto a

nivel de estudios se observd mayor estrés en los de noveno semestre.

Por su parte, Del Toro, Gorguet, Pérez y Ramos (2011), realizaron una
investigacion en estudiantes de medicina con bajo rendimiento académico,
pertenecientes a la Facultad de Ciencias Médicas No. 2 de Santiago de Cuba, para
determinar las causas de ello. Los resultados arrojaron mayores niveles de estrés en los
educandos de sexo femenino, destacandose como elementos estresores: la sobrecarga de
tareas y deberes escolares, las evaluaciones docentes y el tiempo limitado para realizar
el trabajo. Las reacciones evaluadas mas intensas fueron las psicoldgicas, en tanto que la
estrategia de afrontamiento mas usada resultd ser la emocion. En la casuistica, el patron

de conducta de tipo A prevalecié en los alumnos con altos niveles de estrés.

En el afio 2012, Benet, Pellicer y Salvador, realizaron un estudio con el objetivo
de analizar la respuesta psicoldgica e inmune frente a una situacion de estrés académico.
A trece estudiantes que iban a realizar la prueba de Selectividad se les paso una bateria
de tests psicoldgicos, autoinformes, y se les tomd muestras de sangre para determinar
variables inmunoldgicas, trece dias antes del examen y el dia previo al mismo. Los
resultados mostraron un aumento significativo en ansiedad y disminuciones

significativas en los recuentos de linfocitos totales.
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Por su parte, Cho (2012), realiz6 un estudio comparativo entre 64 estudiantes
practicantes de enfermeria y 36 estudiantes de pregrado, de una universidad publica
en el sur de California, para determinar si ambas poblaciones experimentaban diferentes
factores desencadenantes del estrés y si las técnicas empleadas por éstos para manejarlo
eran diferentes. Los resultados develaron que los factores desencadenantes de estres
experimentados eran similares. También se observé que los estudiantes practicantes no
emplearon técnicas de manejo del estrés centrado en la emocion o centrada en el
problema con mas frecuencia que los estudiantes de pregrado, solo hubo una diferencia
significativa entre los grupos en una sola de las ocho técnicas de manejo del estrés, que

era aceptar la responsabilidad.

Chappel (2013) realiz6 un estudio longitudinal a lo largo de un afio con
estudiantes de secundaria (500 al inicio de la investigacion, 425 en la segunda parte de
la investigacion) con el objeto de determinar cdmo varios tipos de estrés (acumulacion
de eventos estresantes de la vida, los factores de estrés cronico en las relaciones sociales,
el nivel de estrés percibido) estaban asociados con la salud mental (por ejemplo, la
psicopatologia y la satisfaccion con la vida). Ademas, la investigacion exploraba si las
percepciones de apoyo social de diversas fuentes (es decir, padres, compafieros de clase,
profesores) podia actuar como un factor protector en la relacion entre el estrés y la salud

mental.

Tras realizar los analisis encontré que los padres y el apoyo entre pares fueron
criticos en la prediccion de la salud mental (es decir, que ejerce efectos principales). Los
resultados identificaron que el apoyo de los padres y maestros actuaban como

amortiguadores en las relaciones entre algunas formas de estrés y la salud mental.

Los estudios expuestos anteriormente coinciden en sus hallazgos, destacando la
sobrecarga de tareas, el tiempo limitado para hacer el trabajo y la realizacion de
examenes como casuisticos del estrés académico, concordando con lo sefialado por
Barraza (2006) y Hernandez et al. (1996) en los resultados de sus investigaciones sobre
esta variable. Por otro lado, las investigaciones en este ambito han demostrado la

existencia de indices notables de estrés en las poblaciones universitarias,
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especialmente en los primeros cursos de carrera y en los periodos inmediatamente
anteriores a los examenes (Mufioz, 1999), quedando establecido lo susceptible que
resulta esta poblacion al estrés académico, de alli la relevancia de usarla como sujeto de

estudio en nuestra investigacion.

3.4. TECNICAS COGNITIVO- CONDUCTUALES

Si bien la presente investigacion no pretende entrenar o formar a la poblacion
participante, en el dominio de técnicas para el manejo adecuado del estrés académico,
debido a su labor preventiva, es importante informar sobre la existencia de métodos y/o

técnicas que permitan el adecuado manejo del mismo.

La teoria transaccional del estrés de Lazarus y Folkman (1986) explica como
existen tres elementos responsables del estrés en una persona. Uno de ellos es el
ambiente, el otro es la susceptibilidad interna o fisiologica del individuo, y por ultimo la
valoracion cognitiva (percepcion) de los acontecimientos. Los tres elementos se
consideran como responsables, sin embrago la valoracion cognitiva funge como el
responsable mayoritario, puesto que de este depende la interaccién de los otros dos
elementos. Desde este punto de vista, la terapia cognitivo conductual es el enfoque

terapéutico mas congruente para el manejo del estrés (Ramirez y Gonzélez, 2012).

Las técnicas cognitivo-conductuales constituyen una forma de entender como se
piensa acerca de si mismo, de otras personas y del entorno, y de qué manera lo que se
hace afecta los pensamientos y sentimientos (Timms, 2007).

Estas técnicas buscan cambiar la forma de pensar (cognitivo) y de actuar
(conductual); centrandose en los problemas del “aqui y ahora”, en lugar de focalizarse
en las causas de su angustia o sintomas del pasado, intenta mejorar el estado animico del

individuo en el momento presente (Timms, 2007).

Incluye aquellas técnicas que se centran directa y primariamente (aunque no
exclusivamente), en las cogniciones (verbales y/o en imagenes) de los clientes para

modificar tanto éstas como las emociones y conductas manifiestas que se supone,
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regulan. Entre estas técnicas tenemos: la reestructuracion cognitiva, el entrenamiento
autoinstruccional, la resolucién de problemas y la detencion del pensamiento (Bados y
Garcia, 2010).

Méndez et al. (1998), sefialan que la teoria cognitivo conductual hace énfasis en
como las irracionalidades y desadaptaciones de los pensamientos humanos son los
principales impulsores de las falsas interpretaciones del medio. Albert Ellis consideraba
algunas ideas irracionales como universales, éstas son base para el trabajo cognitivo
conductual cuando se siguen los lineamientos de este (Becofia, Vazquez y Oblitas,
2008).

Por su parte, Aaron Beck propone en su modelo cognitivo de la depresion,
algunos errores del pensamiento en el procesamiento de la informacion, entre los que
destacan: la inferencia arbitraria, la abstraccion selectiva, la generalizacion excesiva, la
maximizacion y minimizacion, la personalizacion, los pensamientos absolutistas y

dicotdmicos (Ramirez y Gonzéalez, 2012).

Ramirez y Gonzalez. (2012) Sanchez, Rosa y Olivares (1999) y posteriormente
Becofia et al. (2008), presentaron una division de las técnicas utilizadas en la terapia
cognitivo conductual, propuesta originalmente por Mahoney y Arnoff, en la década de
los 70’s; esta division, incluia tres grandes grupos de técnicas:

1. Las que se concentran en fundar nuevas habilidades a la hora de enfrentarse y
manejar las dificultades presentes (ej. las utilizadas por Kazadin, Meichenbaum

y Cameron).

2. Las terapias que buscan apoyar al sujeto a percibir racional y objetivamente su

realidad (ej. las utilizadas por Beck, Ellis, Meichenbaum).

3. Las centradas en cambiar la manera de afrontar realidades para las que el sujeto
cree no tener posibilidad de solucién (ej. las utilizadas por D" Zurilla y Goldfried,

Mahoney, Spivack, Platt y Shure).
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Hoy en dia lo mas frecuente es combinar las técnicas cognitivas y conductuales,
no obstante la importancia de cada uno de ellas es variable segun los casos (Bados y
Garcia, 2010).

3.4.1. Técnica de Reestructuracion Cognitiva.

La reestructuracion cognitiva (RC) es una de las técnicas cognitivo-conductuales
mas sugerentes dentro del repertorio de procedimientos de que dispone el terapeuta
cognitivo-conductual. Dentro de estas técnicas se incluyen: la terapia racional-emotivo-
conductual de Ellis y la terapia cognitiva de Beck y siendo éstas las més usadas (Bados,
2008; Carrasco, 1995; Carrasco y Espinar, 2008; c.p. Bados y Garcia, 2010).

La Reestructuracion Cognitiva consiste en que el individuo, con la ayuda inicial
del terapeuta, identifique y cuestione sus pensamientos desadaptativos, de modo que
queden sustituidos por otros mas apropiados y se reduzca o elimine asi la perturbacién

emocional y/o conductual causada por los primeros (Bados y Garcia, 2010).

Los pensamientos son considerados como hipdtesis y, terapeuta y paciente
trabajan juntos para recoger datos que determinen si dichas hipdtesis son correctas o
utiles. En lugar de decirle a las personas cuéles son los pensamientos alternativos
validos, el terapeuta formula una serie de preguntas y disefia experimentos conductuales
para que los pacientes evallen y sometan a prueba sus pensamientos negativos y lleguen
a una conclusion sobre la validez o utilidad de los mismos (Clark, 1989; c.p. Bados y
Garcia, 2010).

3.4.2. Terapia Racional Emotiva Conductual de Ellis.

En 1956 Albert Ellis inicia una nueva corriente con el nombre de "Rational
Therapy" que luego fue reemplazado por el de "Rational-Emotive Therapy" (RET) o
Terapia Racional-Emotiva (TRE) y finalmente, a partir de 1994, denominada "Rational
Emotive Behavior Therapy" (REBT) en espafiol, Terapia Racional Emotiva Conductual
(TREC) (Centro Argentino de Terapia Cognitiva y Terapia Racional Emotiva
Conductual, 2012).
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Esta es una psicoterapia orientada a la accion que ensefia a las personas a
identificar, enfrentar y reemplazar sus pensamientos y creencias contraproducentes con
pensamientos saludables que promuevan el bienestar emocional y logro de objetivos
(The Albert Ellis Institute, 2014). A continuacion se exponen los elementos claves de la

misma.

EL "A-B-C" de la Teoria (Centro Argentino de Terapia Cognitiva y Terapia

Racional Emotiva Conductual, 2013):

Ellis considera que el nicleo de su teoria esta representado por una frase sencilla:
"Las personas no se alteran por los hechos, sino por lo que piensan acerca de los
hechos". Ellis resumi6 su teoria en lo que denominé el "ABC" recordando que
"entre A’y C siempre estd B".

N
(Por "Activating Event ") representa el acontecimiento activador, suceso o situacion.
Puede ser una situacién o acontecimiento externo o un suceso interno (pensamiento,
imagen, fantasia, conducta, sensacién, emocién, etc.)

"B"
(Por "Belief System™) representa en principio al sistema de creencias, pero puede
considerarse que incluye todo el contenido del sistema cognitivo: pensamientos,
recuerdos, imégenes, supuestos, inferencias, actitudes, atribuciones, normas,
valores, esquemas, filosofia de vida, etc.

nen
(Por "Consequence™) representa la consecuencia o reaccion ante "A". Las "C"
pueden ser de tipo emotivo (emociones), cognitivo (pensamientos) o conductual
(acciones).

Este concepto se grafica asi: A » B » C
Actualmente, en este modelo las relaciones se consideran mas complejas que en el
esquema original del ABC, siendo todos los elementos relacionados e
interactuantes. En un analisis mas profundo, se explica que las relaciones no son ni
exclusivas ni lineales ni unidireccionales como en el esquema anterior, pero que éste
es el modelo basico y mas didactico para explicar el origen y el tratamiento de los
trastornos.

Una visién mas completa de estas relaciones puede encontrarse, por ejemplo, en
la nueva edicién de Reason and Emotion in Psychotherapy (Ellis, 1994; c.p. Centro
Argentino de Terapia Cognitiva y Terapia Racional Emotiva Conductual, 2013) donde
se reconoce una multiple interaccion e influencias entre las "C", las "B" y las "A",
tomando las més actuales teorias sobre las emociones, la vision "constructivista” del

conocimiento y otros temas.

Asi, por ejemplo, "A" ("acontecimiento™) se considera como lo percibido por la

persona, Yy, en cierta manera, "creado” o “construido” mediante su seleccion, inferencias,
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supuestos, sistemas de atribucion, etc. siempre condicionado por sus metas "G"

("goals™) y sus esquemas, elementos estos pertenecientes al sistema cognitivo ("B").

Osea: B > A.

También se acepta que el tinte emotivo ("C") en parte modifica y determina los
esquemas utilizados y consiguientes distorsiones cognitivas ("B™) para la construccion
de "A".

Osea:CP» B

También las emociones y conductas modifican directamente las situaciones.

Osea:C P A

Ademas, existen estimulos ("A") que en un primer instante generan una
respuesta condicionada ("C") que recién luego puede ser procesada por el sistema
cognitivo.

Osea: AP C

Las consecuencias ("C").
Con respecto a las consecuencias 0 reacciones (conductas y emociones), la
REBT distingue entre las "apropiadas” ("funcionales” o "no perturbadas”) y las

"inapropiadas” ("disfuncionales”, "perturbadas" o "auto-saboteadoras").
Las emociones (o conductas) disfuncionales se caracterizan por:

e Causar un sufrimiento innecesario o desproporcionado con respecto a la

situacion.

e Llevar a (o implicar) comportamientos "auto-saboteadores™ (contrarios a los
propios intereses u objetivos).

« Dificultar (o impedir) la realizacion de las conductas necesarias para lograr los

objetivos propios.

o Estan asociadas a demandas absolutistas y otras distorsiones cognitivas

(concepto fundamental de esta teoria que se describe mas adelante).
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Las Cogniciones ("B").

Con respecto a "B", para una mejor comprension de sus conceptos, Ellis y

Dryden (1987; c.p. Centro Argentino de Terapia Cognitiva y Terapia Racional Emotiva

Conductual, 2013) ejemplifican algunas cogniciones:

Observaciones (no evaluativas) que se limitan a lo observado: "ElI hombre esta

caminando".

Inferencias (no evaluativas) que incorporan hipétesis o supuestos que pueden ser
acertados o erroneos: "El hombre que estad caminando intenta llegar a la oficina,

esta apurado, etc."”

Evaluaciones preferenciales: "Me gusta dormir la siesta". "Deseo aprobar el

examen".

Evaluaciones demandantes o "deboperturbadoras™ (“musturbatory”): "Necesito
absolutamente ser valorado por mi tio". "Debo absolutamente rendir un examen

perfecto”.

De acuerdo al Centro Argentino de Terapia Cognitiva y Terapia Racional
Emotiva Conductual (2013):

Las evaluaciones seran denominadas por Ellis: "creencias" y calificadas de
"irracionales” las demandantes y de "racionales” las preferenciales.

Las evaluaciones demandantes (llamadas por Ellis: creencias irracionales) se
caracterizan por su rigidez y total intolerancia a la frustracién.

Estas demandas pueden estar dirigidas hacia uno mismo, hacia los otros o hacia

el mundo en general. (Por ejemplo: "Yo debo ser exitoso", "tl debes amarme" o
"la vida debe ser facil".

Las actitudes demandantes representadas por las citadas expresiones conducen a

las emociones (o conductas) disfuncionales o "auto-saboteadoras”, que caracterizan a los

trastornos que los pacientes intentan eliminar.

En este momento resulta necesario sefialar que la calificacion de racional o

irracional en el lenguaje de Ellis se centra en las consecuencias, acordes 0 contrarias a
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los objetivos de las personas, excluyéndolo de la calificacion de "racionalista™ que
algunos erroneamente le han querido atribuir (Centro Argentino de Terapia Cognitiva y

Terapia Racional Emotiva Conductual, 2013).

Finalmente, simplificando su enfoque, Ellis observa que todas las demandas

absolutistas pueden agruparse en tres clases:

o Demandas sobre uno mismo (*yo debo..." 0 "yo necesito...").
o Demandas sobre los otros (“él debe..." 0 "t debes...").
e Demandas sobre el mundo (el mundo debe..." 0 "la vida debe...").

La alternativa filosdfica planteada por Ellis consiste en declinar la "filosofia
demandante” y reemplazarla por una “filosofia preferencial” de metas y deseos

motivadores.
3.4.3. Terapia Cognitiva de Aaron Beck.

Aaron T. Beck inicia el desarrollo de la "Terapia Cognitiva" a principios de la
década de los sesenta (1962) en la Universidad de Pensylvania, como una psicoterapia
breve para la depresion, y orientada al presente (Centro Argentino de Terapia Cognitiva

y Terapia Racional Emotiva Conductual, 2013).

La Terapia Cognitiva de Beck se basa en el supuesto tedrico de que los efectos y
la conducta del individuo estan determinados por la manera que tiene de estructurar su
mundo. La vida esta regida por la manera en que entendemos a los deméas y a nosotros
mismos. No es la situacion en si misma, sino la percepcion de ésta lo que influye en
mayor medida en las emociones y los comportamientos que se suscitan (Psicologia

online y coaching, 2010).

Segun la Teoria Cognitiva de Beck, existe una clara relacion entre los
pensamientos de la persona (lo que se dice a si misma sobre las situaciones que vive,
sobre los demas, sobre la vida, sobre si misma y sobre los problemas que presenta), las

emociones y los sentimientos que experimenta. De igual forma, esta reaccion emocional
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influira en la reaccion comportamental de la persona ante esa situacion, ante la conducta
de otro, 0 ante los sintomas que experimenta, segun el caso (Centro de Psicologia Aaron
Beck, s.f.).

Cuando las emociones son muy negativas e intensas, el comportamiento se ve
entorpecido o se vuelve desadaptativo, de modo que los problemas se mantienen o
empeoran. Desde esta teoria, no son las situaciones en si las que producen malestar
directamente, sino las interpretaciones personales que se hacen de ellas. Esto implica
que al no poder ser objetivos en una situacion, se distorsiona la informacion de la que se
dispone en un momento dado, sacando conclusiones negativas sin informacién
suficiente, o incluso ignorando otra informacion disponible més realista y constructiva.
Cuando esto ocurre, de acuerdo con Beck, se cometen errores en la interpretacion o

errores de razonamiento (Centro de Psicologia Aaron Beck, s.f.).

Lo basico en esta terapia (no lo Unico) seria ensefiar a la persona la relacion
situacion - pensamientos automaticos ante la situacidn-sentimientos /emociones-
comportamiento resultante, de forma tal que la persona practique la identificacion de
tales pensamientos, aprenda a ver sus posibles errores de interpretacion y, siempre con
la guia del psicélogo, aprenda a cuestionar sus pensamientos, de modo que llegue a ver
las cosas de otra forma, mas realista, mas constructiva (Centro de Psicologia Aaron
Beck, s.f.).

El objetivo es ensefiar a la persona a pensar de una forma diferente ante los
problemas y sintomas que padece, y asi poder reducir las emociones negativas
y reaccionar ante los problemas de un modo que le lleve a su solucién y no al

abatimiento (Centro de Psicologia Aaron Beck, s.f.).

Asi como se ha hablado de las técnicas de reestruccturacion cognitiva,
manteniendo el caracter preventivo del programa a través de la labor informativa, es
necesario ampliar el conocimiento sobre las diferentes formas de manejar el estrés y a
dar a conocer la eficacia del uso de técnicas de relajacion, debido a que constituyen una
herramienta eficiente para el manejo del mismo (Orlandini, 1999).
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3.5. LAS TECNICAS DE RELAJACION

El entorno actual hace que los estimulos provenientes de éste, sean percibidos por
el ser humano como amenazantes o aversivos, generando reacciones y conductas que
terminan afectando el bienestar general del individuo. Esto ha hecho que la relajacion,
que en un principio fue utilizada en el campo puramente psiquiatrico se haya extendido
hacia otras &reas, empleandose para mejorar la eficiencia, la actividad laboral, las
relaciones humanas, entre otros, debido a que contrarresta la actividad excesiva del
sistema nervioso simpatico disminuyendo, el consumo de oxigeno, ritmo cardiaco,
respiracion y presion sanguinea, los cuales se incrementan perjudicialmente en las

situaciones de estrés (Aguilar y Gonzélez, 1985).

De acuerdo con Chéliz (s.f.), la relajacion no sélo es una de las técnicas mas
utilizadas en intervencién psicolégica, sino que incluso forma parte del acervo cultural
propio de la Historia de la Humanidad. Este autor afirma que el hombre siempre ha
utilizado estrategias naturales para manejar el estrés con técnicas o procedimientos que

le han permitido contrarrestar los efectos nocivos del mismo.

La investigacion experimental ha permitido depurar y sistematizar una serie de
métodos de relajacion que son los mas eficaces para la obtencion de los beneficios que
pueden conseguirse con estas técnicas; se trata de la Relajacion Muscular Progresiva
(RMP) de Jacobson y el Entrenamiento Autégeno (EA) de Schultz, pudiendo asegurarse
qgue la mayor parte de técnicas de relajacion estructuradas que se utilizan en la
actualidad, tanto en la practica profesional como en la investigacion cientifica, se basan
en estas dos técnicas desarrolladas a principios del siglo XX (Chdliz, s.f.).

Ambas técnicas se complementan, ya que se centran, respectivamente en dos de
las principales funciones de la relajacion: el descenso en el tono muscular, en lo que se

refiere a la RMP y la sugestion y control mental del EA (Choliz, s.f.).

Por lo expuesto anteriormente y debido a la eficacia de la relajacion en el manejo
del estrés mostrada en diferentes investigaciones, se consideréd importante informar

acerca de dichas técnicas, ya que el ambiente universitario es altamente demandante y
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trae como consecuencia que los estudiantes experimenten niveles elevados de estrés
(Pineda y Varela, 2004; Chirinos, 2008).

En este apartado se dara una introduccion sobre las técnicas de relajacion,
tomando en cuenta los antecedentes de la misma. Posteriormente se explicaran algunas

de ellas y sus implicaciones en el manejo del estrés.
3.5.1. Antecedentes.

Segun Benson (c.p. Orlandini, 1999), la naturaleza cuenta con dos mecanismos
opuestos en relacion al estrés; el primero es el alertamiento y la accion y la segunda es la

respuesta de relajacion y tranquilidad.

La historia de los métodos de relajacion se inicia 3000 afios antes de Cristo con
los procedimientos creados por el yoga y el budismo zen (Orlandini, 1999), han sido
ensefiadas y trasmitidas de generacion en generacion durante mas de 50 siglos (Amutio,
1998). Sin embargo, la relajacién se introdujo en el occidente, en los afios 30, cuando se
implemento el entrenamiento autdgeno de Shultz y la técnica de relajacion progresiva de
Jacobson en 1938 (Amutio, 1998).

En 1961, Wolpe creo la técnica de desensibilizacion sisteméatica luego de
descubrir los efectos contrarios e inhibitorios de la relajacion muscular sobre la ansiedad
(Morales et al., 1992).

Por su parte Amutio (1998) sefiala que uno de los objetivos en el manejo del
estrés es el de aprender a tener periodos de relajacion después de periodos de estrés; este
ciclo se llama Ciclo de actividad-descanso. Igualmente destaca que cuando este balance
queda afectado o se rompe por demasiado estrés, los resultados pueden ser perjudiciales,
tanto fisica como emocionalmente, ya que éste afecta los estados emocionales,
favoreciendo la formacion y mantenimiento de sentimientos de miedo, ansiedad, rabia,

tristeza y depresion.
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Tomando en cuenta que el estrés y las enfermedades asociadas a él van en
aumento, las técnicas para el manejo del estrés estan recibiendo mayor aceptacion como
componentes de diferentes programas tanto médicos como psicoldgicos (formativos
y informativos); en consecuencia el area del manejo del estrés estd creciendo
velozmente y aunque hay muchas técnicas en dicha area, una de las mas usadas, son las
de relajacion (Amutio, 1998). Esto se debe a que la relajacion conduce a la consecucion
de un estado de reduccion de la activacion general del organismo, lo que supone un
beneficio, tanto a nivel subjetivo, puesto que resulta placentero, como en lo que respecta

a la propia salud fisica y psicologica (Choliz, s.f.).
3.5.2.  Definiciones.

Existen diversas definiciones de relajacién pues son muchos los autores que se

han dedicado a la elaboracion conceptual de ésta (Morales et al., 1992).

Para Wolpe (1977), la relajacion “es un estado fisioldégico inhibidor de la
respuesta de ansiedad”; mientras que para Durand, Geissman y Pierr (1972), “es un
procedimiento terapéutico que tiene la finalidad de reducir la ansiedad, tension o
actividad emocional y tiene la ventaja de actuar sobre tres canales de respuesta:

conductual, fisioldgico y subjetivo”.

Por su parte, Gutiérrez (1980; c.p. Morales et al., 1992), afirma que la relajacion
es “la disminucion y/o inhibicién temporal o duradera de distintas manifestaciones del
estado de ansiedad, que obstaculizan la emisién de respuestas adecuadas a situaciones

especificas con las que se enfrenta el sujeto”.

Segn Monoret (1978, c.p. Morales et al., 1992), “el objeto de la relajacion... es
ensefiar a la persona a reconocer las sensaciones particulares que entran en juego cuando

los musculos del cuerpo se tensan”.

Para Edmund Jacobson, quien dedicd gran parte de su vida al estudio de la

relajacion como técnica terapéutica, definié su método de la siguiente forma:
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“La relajacién es un proceso que altera profundamente el tono muscular,
eliminando cualquier contraccidn o sobretensidn, ubicada en alguna parte del
cuerpo” (1965, c.p. Morales et al., 1992).

Ademas afiade que la relajacion es una disminucion progresiva y voluntaria de la
contraccion, tono o actividad de los musculos y del sistema nervioso motor
correspondiente e implica la ausencia completa de toda contraccion, movimiento o
rigidez, “es el negativo directo de la excitacion nerviosa, es decir la ausencia del

impulso neuromuscular” (Jacobson,1965; c.p. Morales et al., 1992).

Aunque existen diversas definiciones de la relajacion, la mayoria sugiere una
disminucion de la tensién. Como procedimiento de reduccion del exceso de activacion,
la relajacion no se cifie a una mera dimension fisioldgica, sino también a las otras dos
dimensiones relevantes de la emocién: los procesos cognitivos y la conducta manifiesta
(Fernandez-Abascal, 1997; c.p. Chdliz, s.f.).

3.5.3. Tipos de Relajacion.

Si bien a partir de la propuesta terapéutica de Edmund Jacobson se han disefiado
diferentes tipos de intervencién en relajacion, todas esas técnicas tienen su origen o se

han derivado de las técnicas propuestas por éste y J.H. Shultz (Morales et al., 1992).
3.5.4. Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson (RMP).

De acuerdo con el Centro de Orientacién y Desarrollo Humano -CODEH gestalt-
(s.f.), la tensién muscular residual o tono muscular, es la contraccion parcial, pasiva y
continua de los musculos que ayuda a mantener la postura y suele decrecer durante la
fase REM del suefio. En condiciones normales, los musculos no se mantienen contraidos
de forma permanente, lo que ayuda a evitar la fatiga y el cansancio. No obstante, ciertos
estados emocionales desencadenan impulsos nerviosos inconscientes que mantienen los
musculos en un estado de contraccion parcial, asi como cuando hay un subito tirén o
estiramiento, el cuerpo responde automéaticamente aumentando la tension muscular, un

reflejo que ayuda tanto a proteger el cuerpo del peligro, como a mantener el equilibrio.
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Sin embargo, estar expuesto de manera permanente a un estado de tension
puede ocasionar una tendinitis 0 una contractura; una tension muscular excesiva es a la
vez una reaccion y una fuente de estrés (Centro de Orientacién y Desarrollo Humano
CODEH gestalt, s.f.).

Se sabe que un acontecimiento estresante, o el simple hecho de pensar o
imaginar algo angustiante, prepara automatica e inconscientemente el cuerpo para la
accion correspondiente de lucha o escape, por tanto, la recurrencia de pensamientos
catastroficos e inquietantes crea situaciones permanentes a las que el cuerpo se adapta
manteniendo un estado de tension muscular cronico. Esta tension muscular aumenta
durante el transcurso del dia, y llega a provocar un estado de incapacidad para disipar la
tension residual mediante los mecanismos normales de autorregulacion organismica. Si
este estado cronico de tension persiste durante un tiempo prolongado, puede llegar a
provocar o agravar el funcionamiento homeostatico del cuerpo (Centro de Orientacién y
Desarrollo Humano CODEH gestalt, s.f.).

A principios de la década de los afios 20, el fisioterapeuta Edmund Jacobson
cre6 un método para el tratamiento del control de la reactividad, cuya finalidad es
provocar un estado de tranquilidad mental al suprimir progresivamente todas las
tensiones musculares asociadas a la ansiedad y el estrés. EI argumentaba que ya que la
tension muscular acompafia a la ansiedad, uno podia reducir ambos aprendiendo a
relajar la tension muscular (Centro de Orientacion y Desarrollo Humano CODEH

gestalt, s.f.).

La culminacion formal de este trabajo se realizé en el afio de 1938 y se conoce
con el nombre de Relajacion Progresiva de Jacobson. Este descubrié que, tensando y
relajando sistematicamente varios grupos de musculos y aprendiendo a atender y
discriminar las sensaciones resultantes de la tension y la distension muscular, una
persona puede eliminar casi completamente las contracciones musculares y
experimentar una sensacion de relajacion profunda (Centro de Orientacion y Desarrollo
Humano CODEH gestalt, s.f.).
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En una revision hecha por Borkovec y Sides (1979) de 25 diferentes
investigaciones para determinar la eficacia de la técnica de relajacion muscular
progresiva, donde se usaron grupos de control, los efectos fisioldgicos positivos de dicha
técnica pudieron apreciarse en los grupos donde fue implementada.

La RMP pretende conseguir un nivel de relajacion general, asi como un estado de
autorregulacion del organismo, sobre la base de la distension de la musculatura
esquelética y mediante una serie de ejercicios de tension-distension de los principales

grupos musculares (Chdliz, s.f.).

Por tanto, esta técnica de relajacion se basa en dos principios fundamentales
(Morales et al., 1992):

1. Principio de la percepcion del estado de contraccién y distension muscular
(relajacion frente a tension muscular)
2. Principio de control voluntario de la actividad muscular, para luego percibir la

ausencia de tension muscular.

De acuerdo a Morales et al. (1992), este tipo de relajacion ha sido dividida por

algunos autores, de acuerdo a su funcionalidad, en:

« Relajacion local: en donde se relaja determinado miembro o grupo muscular del
cuerpo.

o Relajacion diferencial: Donde se relajan s6lo los musculos necesarios para la
actividad, manteniendo en accién sélo los otros musculos (este tipo de relajacion
se ensefia luego de haber entrenado al individuo en la relajacion general).

« Relajacion general: Consistente en la practica de relajacion de todos los grupos

musculares del cuerpo.

Las principales partes del cuerpo que estan implicadas en los diferentes modos de

la Relajacion muscular progresiva son las siguientes (Choliz, s.f.):



a. Relajacion de 16 grupos musculares:

1.
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Mano y antebrazo dominantes

. Biceps dominante

. Mano y antebrazo no dominantes

. Biceps no dominante

. Frente

. Parte superior de las mejillas y nariz

. Parte inferior de las mejillas y mandibulas
. Cuello y garganta

. Pecho, hombros y parte superior de la espalda

. Region abdominal o estomacal
. Muslo dominante

. Pantorrilla dominante

. Pie dominante

. Muslo no dominante

. Pantorrilla no dominante

. Pie no dominante

b. Relajacion de cuatro grupos musculares:
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Consiste en el mismo procedimiento que el anterior, pero agrupando en un

movimiento los brazos dominante y no dominante, piernas y pies dominante y no

dominante y los masculos de la cara y cuello.

Esta técnica fue disefiada para aplicarse en sesiones de una hora diaria, centrada

en un grupo muscular, para luego atender a otros grupos. Debe comprender

movimientos de contraccion y tension voluntaria, donde la percepcién de tension debe

preceder a la relajacion (Morales et al., 1992).

El modelo de relajacion como reduccién del nivel de activaciéon, ya sea

fisiologica o cognitiva, se ha convertido en la definicion universalmente aceptada, y es

el punto de vista que han asumido la inmensa mayoria de los libros de texto en
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psicologia clinica, terapia conductual, medicina conductual, trabajo social, etc. sobre la

efectividad de esta técnica para el manejo del estrés (Amutio, 1998).

Para que sea posible llevar a cabo el disefio y evaluacion de un
programa informativo de asesoramiento psicologico sobre el estrés académico en
estudiantes universitarios, se tomaran en consideracion los principales aspectos tedricos
expuestos con anterioridad en este capitulo. De igual forma, es de importancia utilizar
una metodologia que permita lograr los objetivos planteados para la presente
investigacion; en este sentido, en el proximo capitulo se muestra el marco metodoldgico

del presente estudio.
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IV. MARCO METODOLOGICO

Para iniciar este capitulo, se describira el sistema de hipdtesis en base al cual se
daran respuestas en la presente investigacion y el enfoque metodoldgico. Brown y
Ghiselli (1969), plantean que la naturaleza del problema de investigacién determina en
si el método a usar, ya que diferentes tipos de problemas implican diferentes cuestiones
que requieren diferentes tipos de respuestas y éstas a su vez determinan el enfoque que
se hace del problema. En este sentido, en base al esbozo teodrico de las variables de
investigacion expuestas en el capitulo anterior, se describe a continuacion el abordaje
metodolégico planteado para dar cumplimiento cabal a los objetivos propuestos al inicio

de la investigacion:
4.1. Sistema de Hipotesis:
4.1.1. Hipotesis general:

La administracion de un programa informativo de asesoramiento psicoldgico
aumentara el nivel de informacion sobre el estrés académico que poseen un grupo de

estudiantes universitarios con edades comprendidas entre 18 y 33 afios.
4.1.2. Hipotesis Especificas:

4.1.2.1. Antes de la administracion de un programa informativo de asesoramiento
psicolégico sobre el estrés académico en un grupo de estudiantes universitarios, sus

niveles de informacion serdn menores.

4.1.2.2. Después de la administracion de un programa informativo de asesoramiento
psicolégico sobre el estrés académico en un grupo de estudiantes universitarios, sus

niveles de informacidn seran mayores.
4.1.3. Hipotesis Estadisticas

De las hipdtesis de investigacion se derivan las siguientes hipdtesis estadisticas:

Hol: Me (pre-test) = Me (post-test)
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La mediana del nivel de informacion acerca del estrés académico en el pre-test serd

igual a la mediana del nivel de informacidn acerca del estrés académico en el post-test.

Hal: Me (pre-test) 75 Me (post-test)

La mediana del nivel de informacion acerca del estrés académico en el pre-test serd
diferente a la mediana del nivel de informacién acerca del estrés académico en el post-
test.

4.2. Tipo de Investigacion:

La presente investigacion se enmarca dentro del enfoque cuantitativo y contempla
el disefio, la aplicacion y la evaluacion de los efectos de un programa informativo de
asesoramiento psicolégico sobre el estrés académico en un grupo de estudiantes

universitarios.

Este tipo de enfoque utiliza la recoleccion y el analisis de datos para contestar
preguntas de investigacion y probar hipotesis establecidas previamente; asimismo,
confia en la medicion numérica, el conteo y el uso frecuente de la estadistica; siendo
ademas un estudio de tipo experimento de campo, debido a que se llevé a cabo en una
situacion real, donde fueron manipuladas una o méas variables bajo condiciones tan
controladas como lo permitié la situacion (Kerlinger y Lee, 2002). Se ha seleccionado

este enfoque debido al abordaje que se desea darle a las variables de estudio.

4.3. Disefio de la Investigacion:

Se utiliz6 un disefio cuasi-experimental de grupo Unico con pre-prueba y pos-
prueba que consiste en aplicar a un grupo una prueba previa al estimulo o tratamiento y
finalmente se le aplica una prueba posterior al tratamiento a los sujetos que fueron
seleccionados de manera fortuita (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2007). La principal
ventaja de este disefio es que se cuenta con un punto de referencia inicial para conocer

qué nivel tiene el grupo en las variables dependientes antes del estimulo.
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A continuacion, este disefio Se representa con el siguiente diagrama, en el que “G”
simboliza el grupo de sujetos, “O1” la prueba previa al tratamiento de los sujetos del
grupo a través de la encuesta, “X” el tratamiento, estimulo o condicidon experimental
(presencia de la variable independiente) y “O2” la prueba posterior a la aplicacion del

tratamiento:

4.4. Sistema de variables:
4.4.1 Variable Independiente

5.3.1.1 Programa Informativo de Asesoramiento Psicologico sobre estrés

académico:
- Definicion Teorica:

Se refiere a un conjunto organizado de tareas establecidas que se deben seguir para

alcanzar unas metas y objetivos concretos en torno al estrés académico (Guevara, 1995).

En este caso, el programa se basa en los principios del Asesoramiento Psicolégico,
enfoque que defiende una filosofia basica respecto a tres elementos que se deben
considerar para estructurar un programa de orientacion (Guia de Principios de

Asesoramiento Psicoldgico y Orientacidn, s/f) , a saber:

a. Respecto a la Naturaleza del Hombre:

a.1. La dignidad del individuo es suprema.

a.2. Cada individuo es diferente, peculiar, Unico.

a.3. El interés primordial de la Orientacién es el individuo en su marco social.

b. Actitudes del Individuo:

b.1. El hombre actla sobre las bases de sus actitudes, valores y percepciones
personales.

b.2. ElI comportamiento del individuo esta generalmente dirigido a mejorar la

percepcion de si mismo.
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b.3. El individuo tiene la capacidad innata de aprender.

c. Todo individuo necesita orientacion:

c.1. El individuo requiere un proceso continuo de orientacion, desde la infancia
hasta la adultez.

c.2. Cada individuo requiere en ciertos momentos informacion y asistencia de un

personal profesional competente.

Ademas, en el asesoramiento psicoldgico, existen tres niveles de intervencion
entre los cuales destaca, para propositos del presente programa, el nivel primario que es
de prevencion, se enfoca en los sistemas sociales y esta dirigido a personas que no
presenten algun tipo de desajuste. Dentro de las actividades que se realizan en este nivel
esta la educacion psicoldgica, vocacional, sexual, consulta, entre otras actividades donde
la accidén bésica es proporcionar informacion sobre determinados temas que interesan a

la poblacion a la cual se dirige (Goodyear, 1976).
- Definicion Operacional:

Conjunto de actividades y objetivos organizados y planificados dirigidos a un
grupo de estudiantes universitarios en una Unica sesion de 8 horas académicas (de 45
minutos cada una) cuyo objetivo consiste en que los participantes aumenten su nivel de

informacion acerca del estrés académico.
4.4.2. Variable Dependiente
4.4.2.1 Nivel de informacion sobre el Estrés Académico.
- Definicion Tedrica:

Se refiere al grado de conocimiento que poseen los estudiantes universitarios sobre
las causas y consecuencias del estrés académico, especificamente sobre los estresores en
el ambito académico y las manifestaciones de sintomas tanto fisicos como psicoldgicos
asi como también la evaluacion cognitiva que se hace de ellos y las diversas formas para

manejarlo (Barraza, 2006).
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- Definicion Operacional:

Cantidad de conocimiento que poseen los estudiantes universitarios acerca del
Estrés Académico, evidenciada a través de las respuestas dadas en una Encuesta acerca

del Nivel de Informacion sobre el Estrés Académico (ver Anexo 3).
4.4.3. Variables Extrafas
4.4.3.1. Controladas

- Edad: Se establecié un rango de edad de entre 18 y 33 afios de edad como

criterio de participacion en el programa.

- Nivel académico: Todos los participantes eran estudiantes universitarios que en

ese momento se encontraban cursando una carga académica de su carrera.

- Horario y duracion del taller: Tuvo una duracion de 8 horas académicas (de 45

minutos cada una), desde las 8:30 de la mafiana hasta las 3:30 de la tarde.

- Espacio o Ambiente Fisico: Se realiz6 en un salon de la Escuela de Psicologia de
la Universidad Central de Venezuela, el cual contaba con las condiciones apropiadas de

espacio, luz, ventilacion y muebles.

- Instrucciones: Las indicaciones verbales y escritas, fueron elaboradas por los

facilitadores.

- Direccion del Programa: Se llevo a cabo por los facilitadores conservando las
caracteristicas en cuanto al estilo, ritmo y modelo de comunicacion ademas de las

actitudes durante la intervencion grupal.
4.4.3.2. No Controladas:

- Género: El género de los participantes no se consider6 como criterio limitante o

excluyente para su participacion en el taller.
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- Nivel socioecondmico: La condicion social y econdmica de los participantes no

fue tomada en cuenta como un factor limitante o excluyente para participar en el taller.

- Conocimientos previos sobre el estrés académico: El nivel de informacion que
poseian los estudiantes no fue un factor limitante o excluyente para participar en el

taller.

- Condiciones fisicas y mentales: El estado fisico (presencia de fatiga, salud
comprometida, etc.) y mental en el que se encontraban los participantes no fueron
tomados en consideracion como factores limitantes o excluyentes para participar en el

taller.
4.5. Participantes:
4.5.1 Poblacioén:

La poblacion objeto de estudio de la presente investigacion son estudiantes
universitarios pertenecientes a la Universidad Central de Venezuela, de ambos géneros,

con edades comprendidas entre 18 y 33 afos.
4.5.2 Muestra:

La muestra fue extraida de dicha poblacion de forma no probabilistica y con
sujetos voluntarios (Hernandez et al., 2007), compuesta por 10 estudiantes de la
Universidad Central de Venezuela, de ambos géneros, con edades comprendidas entre
18 y 33 afios.

La razdn de establecer estos rangos de edad en la presente investigacion, se basa
en un sondeo realizado por la American Psychological Association (2013), segun el cual
las personas con edades comprendidas entre 18 y 33 afios son los que viven mas

estresados en la actualidad, alcanzando niveles de estrés de 5,4 en una escala de 10.

Por otra parte, el sistema de muestreo no probabilistico o dirigido es un

procedimiento no mecanico, que no se basa en formulas de probabilidad. La principal
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ventaja de este tipo de muestreo es su utilidad en disefios de estudio determinados, que
no requieren tanto de una representatividad de elementos de una poblacién, sino mas
bien de una controlada eleccion de sujetos con ciertas caracteristicas especificadas en el
transcurso de la investigacion (Hernandez et al., 2007).

De acuerdo con Hernandez et al. (2007), existen varias clases de muestras
dirigidas, tales como, la muestra de sujetos voluntarios, muestra de expertos y sujetos
tipo. En este caso, se trata de una muestra compuesta por sujetos voluntarios que

establecieron contacto con los facilitadores luego de recibir la invitacion al Programa.
4.6. Recursos:
4.6.1. Humanos:
2 Facilitadores, 1 observador y 10 participantes.
4.6.2. Materiales:

- Salon de clases.

- Manual del Facilitador.

- Una presentacion de Powerpoint comprendida por 39 laminas con el contenido
tedrico.

- 10 Compendios sobre el contenido teorico del programa (uno para cada
participante).

- 20 Encuestas acerca del Nivel de Informacion sobre el Estrés Académico, 10
para el pre-test y 10 para el pos-test (ver Anexo 3).

- 11 Formatos de Evaluacién General del Programa Informativo de
Asesoramiento Psicologico sobre el estrés académico (ver Anexo 4).

- 10 Cartas de Consentimiento Informado.

- 1 Video Beam.

- 1 Computadora portatil.

- Musica para ser utilizada en la actividad de “Parejas” y en la “Dinamica de

Relajacion”.
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- 4 Premios.
- 50 Tarjetas.
- 5 Ladminas de papel bond.

- 3 marcadores (uno rojo, uno azul y uno negro).
4.7. Instrumento de Evaluacion.

Para la medicion de los efectos del programa informativo fue elaborada la
Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre el Estrés Académico (ver Anexo 3), la
cual posee 10 items (9 cerrados de seleccion multiple y 1 de respuesta abierta). Cada
item fue revisado por expertos, quienes evaluaron la encuesta en cuanto a validez de
contenido y aparente. Posteriormente se realizd la aplicacion de una prueba piloto a 20
estudiantes de la Universidad Central de Venezuela, cuya finalidad fue identificar
aquellos items que lograron discriminar los siguientes puntos: tiempo de aplicacion de la

encuesta, instrucciones, pertinencia de los items y de sus opciones de respuesta.

Se buscd que los items resultantes que constituyeron la encuesta correspondieran
con los objetivos pautados en el programa, estando éstos ultimos relacionados con el

material teérico abordado en el taller.
4.8. Procedimiento.

La realizacion de la presente investigacion constd de tres etapas, las cuales se

describen a continuacion:
4.8.1. Etapa Preparatoria:

1. Revision bibliografica: Se efectué una investigacion bibliografica exhaustiva
que hizo posible la definicion conceptual de la variable objeto del presente
trabajo, el estrés académico, con lo cual se busc6 comprender su significado,
sus dimensiones, sus causas y efectos asi como también diversas técnicas

existentes para el manejo del mismo.
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2. Planteamiento de objetivos: Se establecieron objetivos (generales y especificos)

que guiaron la investigacion en busca de la consecucion de los mismos.

3. Seleccion de la muestra: Se hizo tomando en consideracion que fueran
estudiantes universitarios pertenecientes a la Universidad Central de

Venezuela con edades comprendidas entre 18 y 33 afios.

4. Solicitud de Tutoria: Se solicito la tutoria de la Lic. Marian Duran, profesora
perteneciente a la Catedra de Psicologia Evolutiva de la Escuela de Psicologia
de la Universidad Central de Venezuela.

5. Sesiones de tutoria: Se realizaron reuniones con la tutora con la finalidad de ser
guiadas en la elaboracion de cada una de las partes del trabajo de
investigacion, incluyendo la evaluacion y validacion del programa y del

instrumento de recoleccion de datos.

6. Elaboracion del Programa: EIl disefio del Programa Informativo de
Asesoramiento Psicolégico sobre el Estrés Académico en estudiantes
universitarios (ver anexo 1) requirio la formulacion de sus propios objetivos
generales y especificos, asi como también de cada area.

Durante la estructuracion de las partes del programa y el disefio de las
actividades que constituyen dicho plan se consideraron los fundamentos

tedricos acerca del estrés y del estrés académico en particular.

De esta manera se crearon las 5 partes que comprenden el programa, y a partir
de éstas se formuld el Manual del facilitador para el Programa Informativo
de Asesoramiento Psicoldgico sobre el Estrés Académico en estudiantes
Universitarios (ver anexo 2) incluyendo en el mismo la descripcion detallada
de las actividades planificadas y de los recursos necesarios para su

realizacion.

7. Elaboracién del instrumento de recoleccion de datos: Se elaboré una Encuesta

acerca del Nivel de Informaciéon sobre el Estrés Académico (ver anexo 3) cuya
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finalidad fue conocer el nivel de conocimiento que poseia la muestra antes y

después de la ejecucion del programa sobre la variable en cuestion.

8. Elaboracion del formato de Evaluacion General del Programa: Se confecciono
un Formato de Evaluacion General del Programa Informativo de
Asesoramiento Psicoldgico sobre el estrés académico (ver anexo 4), con la
finalidad de que los participantes valoraran la efectividad del programa y el
desempefio de los facilitadores en la conduccion del mismo. Este se construyo

basado en los siguientes elementos:

- Conocimiento ofrecido.

- Contenido y estructura: organizacion de los contenidos, material tedrico,
actividades y/o dinamicas, presentaciones audiovisuales.

- Instalaciones: Tamafio y acondicionamiento del espacio.

- Actuacion de los facilitadores: Dominio del grupo, claridad de las instrucciones,

manejo del tiempo, voz, volumen, tono y claridad, impresion y puntaje general.

9. Elaboracion del formato de Evaluacion del observador: Para llevar a cabo el
registro de los acontecimientos durante la aplicacién del programa y del
desempefio de los participantes se cre6 una Formato de Evaluaciéon del
Observador (ver anexo 5), este formato comprende el cumplimiento de los
objetivos general y especifico de cada sesion y, al igual que los participantes, el
formato de evaluacion del observador también incluye la valoracion de los
criterios: Conocimiento ofrecido; contenido y estructura; instalaciones, tamafio

y acondicionamiento del espacio; actuacion de los facilitadores.

10. Validacion de expertos: Se contactaron dos expertos en programas Yy
dinamicas de grupos y un experto en estrés con la finalidad de evaluar los
elementos contemplados en el Programa Informativo de Asesoramiento
Psicoldgico sobre el Estrés Académico en estudiantes Universitarios (ver
anexo 1) y en la Encuesta acerca del Nivel de Conocimiento sobre el Estrés
Academico (ver anexo 3) en cuanto a la validez aparente y de contenido de
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los mismos, para lo cual se les hizo entrega de un Formato de validacion del
programa informativo de asesoramiento psicolégico sobre el estrés
académico (ver anexo 7) y de un Formato de validacion de la Encuesta
sobre el Nivel de Conocimiento acerca del Estrés Académico, para expertos
en programas y en estrés académico (ver anexo 8). Ademas, se contacté un
experto en el area de Psicometria con la finalidad de que evaluara si los
elementos contemplados en la Encuesta acerca del Nivel de Informacion
sobre el Estrés Académico (ver anexo 3) eran representativos, y para esto
también se cred y se le entregd al experto un Formato de validacion
psicométrica de la Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre el Estrés

Académico (ver anexo 9).

11. Correcciones del Programa Informativo de Asesoramiento Psicoldgico sobre
el Estrés Académico en estudiantes Universitarios y de la Encuesta acerca
del Nivel de Informacién sobre el Estrés Académico: Luego de obtener las
observaciones realizadas por los expertos antes sefialados, se realizaron las

correcciones pertinentes.

12. Prueba piloto: Después de la evaluacion de los expertos de la Encuesta acerca
del Nivel de Informacion sobre el Estrés Académico (ver anexo 3), se
procedié a realizar una prueba piloto de la misma en 20 estudiantes
universitarios pertenecientes a la Universidad Central de Venezuela, de
ambos géneros y con edades comprendidas entre 18 y 33 afios para evaluar
la comprensién de las instrucciones, tiempo estimado de realizacion y

pertinencia de los items.

13. Tabulacién y analisis de resultados: Se tabularon los resultados obtenidos a
través de la prueba piloto y luego se procedié al anélisis estadistico de los
items y se determino la significacion de los mismos, lo que permitio
verificar la comprension de éstos y de las instrucciones, pudiendo conocer
ademas, el tiempo de aplicacion real de la prueba y la identificacion de

aquellos items discriminatorios.
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14. Solicitud de autorizacion a la institucion: Se realizaron todos los
procedimientos necesarios en la Universidad Central de Venezuela, sede en
Caracas, a través de una Carta de solicitud (ver anexo 10) para informar en
qué consistia la investigacion y se solicitd la autorizacion para llevarla a

cabo.

15. Campafia de Invitacion al Programa: Se elabord y distribuyé en las
instalaciones de la Universidad Central de Venezuela un panfleto (ver anexo
11) en el cual se invitaba a los estudiantes a formar parte de la muestra de la
investigacion. Ademas de su difusion por via electronica a los estudiantes de
la Universidad Central de Venezuela que no pudieron ser contactados

personalmente.

16. Solicitud de observador: Se contactd a un tesista de la Mencion Asesoramiento
Psicologico y Orientacion para que cumpliera el rol de observador durante la

aplicacion del programa.

17. Elaboracion de materiales para realizacion del taller: Se realiz6 una
presentacion audiovisual (ver anexo 12), asi como la preparacion de todos los

materiales necesarios para la ejecucion del programa.

4.8.2.  Etapa experimental
4.8.2.1. Instrumento:

La Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre el Estrés Académico (ver
anexo 3) fue el instrumento de recoleccion de datos elaborado especialmente para la
presente investigacion con base en los objetivos del trabajo y la bibliografia consultada.
La misma fue aplicada de manera grupal a los 10 estudiantes universitarios que
respondieron a la invitacion del Programa Informativo de Asesoramiento Psicologico
sobre el Estrés Académico. La aplicacion fue llevada a cabo por los facilitadores a todos

los estudiantes el mismo dia.
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- Aplicacion de la Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre el Estrés

Académico para el pre-test:

Al estar reunidos todos los participantes se les dio la bienvenida seguida de la
presentacion de los facilitadores, se expusieron los objetivos de la investigacion y se
explicaron las instrucciones iniciales del programa. Posteriormente, cada facilitador
entregd a cada participante un protocolo de la encuesta, se indicé el tiempo de inicio y
culminacion de la misma y cuando cada participante termind podia ir disfrutando del

desayuno preparado para ellos.

- Aplicacion de la Encuesta acerca del Nivel de Informacién sobre el Estrés

Académico para el pos-test:

Al finalizar la intervencion se indico a los participantes que respondieran
nuevamente la Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre el Estrés Académico
(ver anexo 3). El procedimiento fue igual al anterior, con la diferencia que se le indicé a
los participantes que al terminar de responder el protocolo, permanecieran en sus
asientos, en silencio hasta que todos terminaran para recoger las pruebas al mismo
tiempo y finalmente darles las gracias por su asistencia al taller y hacerle entrega de

certificados y refrigerio de despedida.
4.8.2.2. Programa:

- Ambientacién: Se realizdé la ambientacion adecuada para la ejecucion del

programa, la cual comprendi6 organizacion del espacio, ventilacion y refrigerios.

- Ejecucion del programa: Una vez realizado el pre-test se dio inicio a la
intervencion. Durante el desarrollo de la parte 1 se expusieron de forma detallada las
caracteristicas del taller, se conocieron las expectativas y se aclararon las dudas del
grupo. Siguiendo con los objetivos del programa también se hizo una presentacion por

parte de cada participante y facilitador al resto del grupo.
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Las siguientes tres partes (2, 3 y 4), tuvieron lugar el mismo dia y estuvieron
dirigidas a tratar el contenido tedrico acerca del estrés, tipos de estrés, estrés académico,

causas Y efectos del estrés acadéemico y técnicas para manejarlo.

La parte 5 (de cierre), estuvo dirigida a conocer la experiencia de cada participante
en el taller, el grupo evalud el taller y el desempefio de los facilitadores y se realizo el

cierre grupal.

Las partes 2, 3y 4, figuran como intervinientes en si ya que fue a lo largo de ellas
en donde se administro la variable independiente. La intervencion tuvo una duracion de
8 horas académicas y fue ese mismo espacio temporal el transcurrido entre la

administracion del pre-test y del pos-test.
4.8.3. Etapa de Procesamiento y tratamiento de los datos
4.8.3.1. Correccion y andlisis de datos:

En este punto se procedi6 a corregir y analizar los datos obtenidos a través de la
Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre el estrés académico (ver anexo 3), tanto

la aplicada antes (pre-test) como después (pos-test) de la ejecucion del taller.

Se realizaron los calculos estadisticos correspondientes a la informacion obtenida
a traveés de la administracion del pre y pos test, los cuales permitieron la estimacién y
analisis de los efectos generados sobre la variable dependiente. Para esto se utilizaron

hojas de célculo de Excel 2010 y el paquete estadistico SPSS 22.0.0 en espafiol.
- Evaluacion del programa:

En lo que respecta a la evaluacion del primer objetivo especifico que se refiere a la
construccion y validacion del Programa Informativo sobre Estrés Academico (ver anexo
1), se llevaron a cabo dos tipos de valoracion, una proveniente de los expertos en las
diferentes areas en las que se desarrolld el programa (&reas del programa, estrés y

psicometria) y otra correspondiente a la validacién de contenido.
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Con respecto a la validez de expertos, como se menciond en lineas anteriores, se
envid un formato que contenia los criterios para la evaluacion de cada experto (en estrés,
en programas y en psicometria), realizando las correcciones pertinentes tras ser recibidas

sus respectivas observaciones.

Por su parte, la validacion de contenido se logro gracias al basamento tedrico
relacionado con el estrés (Estrés y cognicion, Lazarus y Folkman, 1986), estrés
académico (Barraza, 2006) y técnicas para el manejo del estrés (Terapia Cognitivo-
Conductual de Beck, 1962; Terapia Racional Emotiva Conductual de Ellis, 1956;
Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson, 1965).

Con los datos suministrados por los facilitadores acerca del programa se realiz6 un
andlisis de frecuencia total obtenida por cada criterio, reflejandolas en un grafico de
barras, el cual fue explicado detalladamente (ver figura 1).

En cuanto a la evaluacién obtenida del observador durante la ejecucion del
programa, se procedio a sistematizar los datos, obteniendo un porcentaje que brinda
informacién sobre el cumplimiento de los objetivos especificos por cada sesion,
seguidamente se realiz6 un grafico en el que se reflejan dichos porcentajes realizando

una explicacion minuciosa de los mismos (ver figura 2).

Por ultimo, se realizé un analisis de frecuencia de las evaluaciones realizadas por
los participantes luego de la ejecucion del programa. Estos resultados fueron expresados
en graficos que permiten identificar de forma sencilla cuél fue la percepcion de éstos

durante la aplicacién del programa (ver figuras 3, 4, 5,6y 7).

Finalmente, para la evaluacion del tercer objetivo especifico correspondiente a los
efectos de la aplicacion del programa informativo sobre estrés académico, se
contrastaron los resultados obtenidos a través del pre y el pos test de la investigacion

para lo cual se utilizo la prueba de contraste de medias Wilcoxon (ver tabla 3).

Ademas se aplicaron estadisticos descriptivos y de tendencia central para tener una

vision méas completa del comportamiento grupal (ver tabla 2). Todos estos estadisticos



Marco Metodoldégico |88

fueron descritos a profundidad comparandolos con la teoria existente, en la cual se basa

esta investigacion.

4.9. Consideraciones éticas de la investigacion.

En consonancia con el cddigo de ética del psic6logo venezolano, para esta

investigacion se tomaron en cuenta los siguientes articulos (Asociacion Venezolana de
Psicologos, 1981).

CAPITULO I. De los Deberes Eticos en el Area de la Investigacion:

Articulo 54: La investigacion en Psicologia debe inspirarse en los mas elevados

principios éticos y cientificos.

Acrticulo 55: La investigacion en Psicologia debera ser realizada y supervisada

por personas técnicamente entrenadas y cientificamente calificadas.

Articulo 57: Para proteger la integridad fisica y mental de la persona, la
experimentacion con humanos debe cumplir los siguientes requisitos: a) Toda
persona debe expresar con absoluta libertad su voluntad de aceptar o rechazar su
condicion de sujeto de experimentacion, salvo los casos contemplados en el
articulo anterior. b) Debe tener la facultad de suspender la experiencia en
cualquier momento. ¢) Debe estar suficientemente informado acerca de la
naturaleza, alcance, fines y consecuencias que pudieran esperarse de la
experimentacion, excepto en aquellos casos en que la informacion pudiera alterar
los resultados de la misma. d) Debe garantizarsele la asistencia médica y
psicoldgica necesaria durante todo el tiempo que dure la experimentacion, y adn
después de concluida ésta, por las consecuencias que puedan resultar de la
misma. e) Deben establecerse procedimientos que permitan compensarle por los

riesgos que se deriven de la experiencia efectuada.

Articulo 59: Toda investigacion debera ser calificada en funcion de su necesidad
real, de su alcance y de los riesgos que implica. El investigador debera tener

sumo cuidado de transmitir las verdaderas razones de su investigacion.
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Articulo 60: EIl investigador debera garantizar el anonimato de las respuestas de
los sujetos sometidos a investigaciones y evitar aminorar la posibilidad de

cualquier dafio moral a aquellos.

Articulo 61: Es antiético informar a los sujetos que los resultados obtenidos de la
investigacion serviran para resolver algin problema sin esforzarse después en

esa direccion.

Articulo 62: El desacuerdo con los resultados de una investigacion o estudio no

es razon admisible para silenciar su publicacion.

Articulo 63: Como cientifico, el Psicélogo debe, en lo posible, comunicar los

resultados de su investigacion a otros investigadores.

Acrticulo 64: EI Psicologo es personalmente responsable de la divulgacion de sus
investigaciones y, por lo tanto, puede desautorizar toda publicacion de aquellas

gue no se ajusten a sus exigencias.

Articulo 70: En la publicacion de libros, articulos y trabajos de investigacion el
Psicologo debe adjudicar justo reconocimiento a la labor de todos los que
tomaron parte en el proyecto. Quienes hayan contribuido a una publicacion
deben recibir mencion adecuada, en proporcion a su trabajo y tomando en cuenta
solo éste. También deben expresarse claramente la indole de la colaboracion,
aclarando si se trata de proyectos de investigacion, recopilacion de datos,

redaccion u otros.

Acrticulo 74: Los materiales preparados por miembros de una organizacién como
parte de sus obligaciones en la misma y con recursos de ésta son propiedad de la
organizacion. Dichos materiales sélo deben utilizarse o publicarse con la
autorizacion de la misma y las ganancias o beneficios que de ellos provinieren,

deben ser justamente repartidos entre los colaboradores.
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4.10. Tratamiento Estadistico de los datos.

Para el anlisis estadistico de la variable dependiente (nivel de informacion acerca
del estrés académico) de esta investigacion se utilizo el estadistico de contraste de
medias Wilcoxon o también conocido como Prueba de los signos. Esta es una prueba no
paramétrica y fue utilizada con el proposito de conocer si existian diferencias
significativas entre las medianas del pre-test y del pos-test de esta investigacion.

Ademas, se utilizaron estadisticos de tendencia central y de frecuencia (Media,
Mediana y Desviacion tipica) los cuales permitieron conocer como se comportaron los
resultados, es decir, permitieron describir la distribucién de la poblacion y conocer qué

conjunto de medidas son parecidas en promedio (Kerlinger y Lee, 2002).
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V. RESULTADOS.

En este capitulo se presentan los resultados a los que se han llegado a partir del

analisis de los datos recogidos en la presente investigacion.

En primer lugar, con el objetivo de validar el Programa Informativo de
Asesoramiento Psicoldgico sobre el estrés académico en estudiantes universitarios, se
analizaron los datos obtenidos a traveés del Formato de validacion del Programa
Informativo de asesoramiento psicoldgico sobre el estrés académico (ver anexo7) que

fue respondido por cuatro expertos.

En segundo lugar, para cumplir con el objetivo de evaluar dicho programa, se
realizd el analisis cuantitativo de los datos arrojados de las evaluaciones de los
participantes y del observador tras la ejecucion del mismo plasmadas en los formatos de
evaluacion general del programa para participantes y para el observador,

respectivamente.

Ademas, se realiz6 un andlisis cualitativo del programa donde se describi6 el
proceso dado durante cada una de las actividades que conformaron el mismo y se
incluyeron las apreciaciones hechas por los participantes y los facilitadores acerca del
desarrollo, conduccidn y alcances del programa. Esto se hizo con la finalidad de aportar
informacién que enriqueciera los resultados obtenidos a través de los formatos de

evaluacion general del programa, arriba mencionados.

Por altimo, se realizaron los analisis estadisticos con el fin de evaluar los efectos
de dicho programa sobre el nivel de informacion acerca del estrés acadéemico que poseen
los estudiantes universitarios que participaron en el estudio. En los mismos, se describen
las puntuaciones medias obtenidas a través de la Encuesta acerca del Nivel de
Informacion sobre el estrés académico (ver anexo 3) antes y después de su participacion

en el programa.

Atendiendo a los objetivos arriba mencionados y siguiendo el orden determinado

de los mismos, a continuacion se muestran los resultados de la investigacion:
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5.1. Referente al disefio y validacion del programa informativo sobre el estrés

académico.

5.1.1. Validacion de expertos.

Fue realizada la evaluacion de los expertos con la anticipacion requerida a la
aplicacion del programa a fin de identificar los posibles factores que pudiesen afectar de

forma negativa el desarrollo del mismo.

Con el objetivo de obtener diversas apreciaciones con respecto a los criterios de
validaciéon fueron consultados un total de 3 expertos en las areas de programas de
asesoramiento psicoldgico, dinamicas de grupos y estrés académico, a continuacion se

presentan dichos resultados:
Tabla 1

Apreciacion de los expertos en cuanto al programa

Total de Total de
acuerdos desacuerdos
El objetivo general del programa esta redactado de 2 1
manera clara
Los objetivos especificos del programa estan 2 1
redactados de manera clara
Encuentra una estructura logica en las partes del 2 1
programa en general
Las actividades que conforman el programa son 2 1
acordes para el cumplimiento de los objetivos
Encuentra que los materiales a usar son acordes para 3
el cumplimiento de los objetivos del programa

Como se observa en la tabla anterior, hubo desacuerdo entre los expertos en
cuanto a: la redaccion del objetivo general y de los objetivos especificos del programa,
la estructura logica en las partes del mismo y las actividades que lo conformaban. A raiz
de ello, fueron realizadas ciertas modificaciones tanto en el objetivo general como en

los especificos.
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De igual forma, tomando en consideracion dichos sefialamientos, los cambios

consistieron en:

- Replanteamiento del objetivo general y de algunos objetivos especificos.

- Reestructuracion de algunas actividades con la finalidad de hacerlas mas
dinamicas para evitar el cansancio y la distraccion del grupo, asi como el orden

de aplicacion y el procesamiento de las mismas.

- Se afiadi6 una hora académica extra al tiempo de duracién total del programa

atendiendo a la sugerencia de uno de los expertos.
5.1.2. Validacion de contenido.

El programa denominado: Programa Informativo de Asesoramiento Psicoldgico
sobre el estrés académico (ver anexo 1), se cred tras realizar una extensa revision
bibliografica acerca del estrés, tipos de estrés, estrés académico, asi como las causas y

efectos del mismo y de las técnicas empleadas para manejarlo.

Ademas, en busca de garantizar la validez de contenido del mismo, se consulto un
experto en el &rea para garantizar que se estuviesen cubriendo los aspectos mas
relevantes del tema, necesarios para aportar informacion pertinente acerca del estrés

académico a los estudiantes que participaron en el programa.

Los dos apartados anteriormente sefialados se realizaron con el fin de responder al
primer objetivo de la investigacion, el cual plantea el disefio y validacion del programa,
por lo tanto, puede afirmarse que éste posee tanto validez de contenido como de los

expertos.



Resultados |94

5.2. Referente a la evaluacion del programa informativo de asesoramiento

psicologico sobre el estrés académico.
5.2.1. Evaluacion de los facilitadores.

Al terminar el programa, los facilitadores debian responder el Formato de
Evaluacion de los facilitadores (ver anexo 6), en el cual se presentaban ciertos criterios
creados para dar una evaluacion del programa desde el punto de vista de los
facilitadores. Este formato contaba con una escala de respuestas tipo Likert, cuya
cuantificacion era de 1 para totalmente en desacuerdo, 2 para en desacuerdo, 3 para

dudoso, 4 para de acuerdo y 5 para totalmente de acuerdo.

A continuacién se muestra una grafica en la que aparecen representados los datos

obtenidos:
M Criterio 1
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Criterio 1: Las instrucciones fueron dadas de manera clara a los participantes. Criterio 2: Los participantes
mostraron entendimiento de las instrucciones en las actividades. Criterio 3: Se evidencié manejo del
grupo. Criterio 4: Los participantes mostraron disposicién. Criterio 5: Los participantes fueron receptivos
ante el establecimiento de normas.

Figura 1. Evaluacion del programa por parte de los facilitadores

De acuerdo a los datos presentados en el grafico anterior, es posible identificar que
todos los criterios de evaluacion fueron cumplidos en el programa, es decir que durante
el taller ambos facilitadores concuerdan en que se dieron las instrucciones de forma
clara a los participantes y que éstos mostraron entendimiento de las instrucciones.

Ademas, los facilitadores se mostraron totalmente de acuerdo en que existié por parte de
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éstos manejo del grupo, que los participantes se mostraron dispuestos a realizar las

actividades y que fueron receptivos al cumplimiento de las normas establecidas al inicio.

Por ser ésta una evaluacion de los creadores del programa es posible que exista un

sesgo en relacion al cumplimiento de los criterios considerados en el mismo.

5.2.2. Evaluacién del observador.

Durante la ejecucion del programa se contdé con la participacion de un
observador, con el objetivo de registrar si los objetivos especificos del programa eran
cumplidos o no, para ello fue implementado un formato denominado Evaluacién del
observador (ver anexo 5) en el cual se especificaban cada uno de los criterios con los

cuales debia cumplir el programa.

En este formato, el observador debia especificar en una escala del 0 al 10
(100%) en qué grado consideraba que se cumplieron cada uno de los criterios del
programa. Dichos criterios son: Cumplimiento de los objetivos del programa, contenido
y estructura del programa, instalaciones, desempefio de los facilitadores y evaluacion
general del programa. Los datos obtenidos a través del Formato de Evaluacion del

Observador (ver anexo 5), se muestran a continuacion:

100% 100% 100% 100%
‘ ‘ 80% ‘ ‘
Cumplimiento  Contenidoy Instalaciones Desempefio de General
de objetivos estructura facilitadores

Figura 2. Evaluacion General del Programa Informativo sobre estrés académico por
parte del Observador
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Como puede observarse en la Figura 2, el observador considerd que los objetivos
del programa se cumplieron en un 100%. Es decir, que los participantes recibieron y
comprendieron la informacion acerca del estres, los tipos de estrés, estrés academico,
causas y efectos del estrés académico y técnicas para manejarlo. Del mismo modo,
consider6 que el contenido y estructura del programa y el desempefio de los facilitadores
durante la ejecucion del mismo fueron adecuados en un 100 %. En cuanto a las
instalaciones, el observador evalu6 que el tamafio y acondicionamiento del espacio fue
adecuado en un 80%. Finalmente, puede observarse que califico el programa
informativo sobre estrés académico en general con la puntuacion maxima de 100% en

cuanto al cumplimiento de los criterios del mismo.

5.2.3. Evaluacion de los participantes.

Después de la ejecucion del programa se le pidié a los participantes realizar una
evaluacion del programa y del desempefio de los facilitadores, para ello fue
implementado un formato denominado Formato de Evaluacion General del programa
informativo de asesoramiento psicoldgico sobre el estrés académico (ver anexo 4), en el
cual se especificaban los objetivos del programa, evaluacion de contenido y estructura
del mismo, evaluacion de las instalaciones, de los facilitadores y una evaluacion general
del programa. Este formato contaba con una escala de respuestas tipo Likert, cuya
cuantificacion era de 1 para muy deficiente, 2 para deficiente, 3 para regular, 4 para de
bueno y 5 para excelente.

A continuacién, se muestra un grafico que refleja los datos arrojados por la
evaluacion hecha por los participantes:
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Objetivo | Objetivo | Objetivo | Objetivo | Objetivo | Objetivo | Objetivo
1 2 3 4 5 6 7
B Muy deficiente
M Deficiente
Regular
B Bueno
M Excelente 8 10 9 8 9

Obijetivo 1: Ofrecer conocimiento sobre definicidn de estrés. Objetivo 2: Ofrecer conocimiento sobre tipos
de estrés. Objetivo 3: Ofrecer conocimiento sobre estrés académico. Objetivo 4: Ofrecer conocimiento
sobre causas del estrés. Objetivo 5: Ofrecer conocimiento sobre efectos del estrés. Objetivo 6: Ofrecer

conocimiento sobre técnicas cognitivo-conductuales. Objetivo 7: Ofrecer conocimiento sobre técnica de
relajacion.

Figura 3. Evaluacion de los participantes acerca del cumplimiento de los objetivos del

programa.

Como puede observarse, en referencia a la consecucion del primer y cuarto
objetivo del programa: ofrecer conocimiento sobre definicion de estrés y ofrecer
conocimiento sobre causas del estrés respectivamente, el 80% de los participantes los
calificaron de excelente, mientras que el 20% lo evalu6 como bueno. En cuanto al
segundo objetivo: ofrecer conocimiento sobre tipos de estrés, el 100% de los
participantes lo calificaron como excelente. En lo referente al tercer y quinto objetivo:
ofrecer conocimiento sobre estrés académico y ofrecer conocimiento sobre los efectos
del estrés respectivamente, 90% de los participantes los calificaron como excelente,
mientras que el 10% los calificaron como bueno. En cuanto a los objetivos 6 y 7: ofrecer
conocimiento sobre técnicas cognitivo-conductuales y ofrecer conocimiento sobre
técnica de relajacion respectivamente, el 60% de los participantes los calificaron como

excelente y el 40% restante como bueno.

El siguiente grafico muestra la evaluacion de los participantes acerca del

contenido y estructura del programa:
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Criterio 1 Criterio 2 Criterio 3 Criterio 4
B Muy deficiente
H Deficiente
Regular
M Bueno
M Excelente 9 7 8

Criterio 1: Organizacion de los contenidos. Criterio 2: Material teérico. Criterio 3: Actividades y/o
dindmicas. Criterio 4: Presentacion audiovisual

Figura 4. Evaluacién de los participantes acerca del contenido y estructura del

programa.

Como puede observarse, de acuerdo a los datos obtenidos a través de la evaluacion
de los participantes acerca del contenido y estructura del programa, en lo referente a la
organizacion de los contenidos, el 90% de los participantes evallo este criterio como
excelente, mientras que el 10% restante lo calificdé como bueno. En cuanto al criterio 2
sobre el material tedrico, el mismo fue calificado por el 70% de los participantes como
excelente y por el restante 30% como bueno. Por otra parte, en cuanto al tercer criterio
que implica las actividades y/o dinamicas realizadas en el programa, el 80% de los
participantes las calificaron como excelentes y el 20% restante como buenas. Por Gltimo,
en lo que respecta al criterio 4, sobre la presentacion audiovisual, el 60% de los
participantes la calific6 como excelente, mientras que el 40% restante la evalu6 como
buena.

En el siguiente gréfico se muestran los datos obtenidos a partir de la evaluacion
hecha por los participantes acerca de las instalaciones donde fue realizado el taller.
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Figura 5. Evaluacion de los participantes acerca de las instalaciones.

Puede observarse que en cuanto a la evaluacion de las instalaciones, en referencia
al tamafio y acondicionamiento del espacio donde fue realizado el taller, el 10% de los
participantes lo califico6 como regular, 70% como bueno y el restante 20% lo calificd

como excelente.

En lo que respecta al desempefio de los facilitadores, el grafico a continuacion,

muestra la evaluacién realizada por los participantes acerca de estos.
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Participantes
OFRrNWPMUIONOWLOO

Criteriol | Criterio2 | Criterio3 | Criterio4 | Criterio5

B Muy deficiente
H Deficiente
Regular
M Bueno 2 2 1 2 1
H Excelente 8 8 9 8 9

Criterio 1: Dominio del grupo. Criterio 2: Claridad de las instrucciones. Criterio 3: Manejo del tiempo.
Criterio 4: Voz: volumen, tono y claridad. Criterio 5: Impresion y puntaje general

Figura 6. Evaluacion de los participantes acerca del desempefio de los facilitadores.

Como puede verse en la grafica arriba ubicada, en lo que respecta a los 1, 2 y 4,
que incluyen, dominio del grupo, claridad de las instrucciones y volumen, tono y
claridad de la voz respectivamente; el 20% de los participantes los calificO como bueno
y el 80% como excelente. En cuanto a los criterios 3 y 5, manejo del tiempo e impresion
y puntaje general respectivamente, estos fueron calificados por el 10% de los

participantes como bueno y como excelente por el 90% de ellos.

Finalmente, en el grafico que sigue, se muestra la evaluacion general que

realizaron los participantes acerca del programa.
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El programa califica como

Figura 7. Evaluacion general del programa informativo sobre estrés académico por parte

de los participantes

Tomando en cuenta la informacién mostrada en el grafico, puede observarse que
el 10% de los asistentes al programa lo calificaron como bueno, mientras que 90% de

estos lo evaluaron como excelente.
5.2.3.1. Analisis descriptivo del programa.

Con el objetivo de enriquecer los analisis estadisticos previamente presentados,
se consider6 de gran importancia la realizacion de un analisis sobre cémo ocurrieron las

actividades a lo largo del taller.

A continuacion, se procede a describir las caracteristicas del taller, al mismo
tiempo que se contemplan cada una de las actividades incluyendo sus objetivos
especificos, de igual modo se presentan las evaluaciones de las facilitadoras y sus
aprendizajes obtenidos como orientadoras del grupo y finalmente, los comentarios que

realizaron los asistentes sobre sus impresiones del taller.

e Caracteristicas del taller:
A. Sesién: Unica.
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B. Fecha: Viernes 12 de diciembre del 2014.
C. Hora de inicio: 8:00am
D. Hora de finalizacién: 3:30pm
E. Facilitadores: Mary Carmen Lépez y Valentina Rodriguez.
F. NUmero de participantes al inicio: 10 personas.
G. Numero de participantes al final: 10 personas.
H. Objetivos del taller:

Que los participantes obtengan informacion sobre:

h.1. Definicion del término estres.
h.2. Tipos de estrés.

h.3. Estrés Académico.

h.4. Causas del estres.

h.5. Efectos del estrés.

h.6. Técnicas Cognitivo- conductuales: La Terapia Racional Emotiva
Conductual de Albert Ellis (1956) y la Terapia Cognitiva propuesta por Aaron
Beck (1962).

h.7. Técnicas de Relajacion: La Relajacion Progresiva de Edmund Jacobson
(1965).

e Desarrollo de las actividades realizadas:
- Parte Uno: Presentacion
A. Primera Actividad

a.1. Objetivo de la actividad:

Que los participantes reciban la bienvenida al programa.

Que los participantes se conozcan entre si y a las facilitadoras a través de la
dindamica “Parejas”.

Que los participantes compartan sus expectativas acerca del taller con el grupo.
a.2. Nombre de la Actividad: “Parejas”.

a.3. Descripcidn del proceso:
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Al comenzar, el facilitador y co-facilitador les indicaron a los asistentes
que debian firmar una carta de consentimiento que estaba en sus pupitres como
una manera de formalizar su participacion en la investigacion. Posteriormente se
les brindd la bienvenida al taller. Después, los participantes junto al facilitador y
co-facilitador, formaron un circulo, en el que el primero explicd en qué consistia
la dindmica que harian a seguir. Las instrucciones fueron comprendidas luego de

una Unica explicacion.

Manteniendo el circulo, el facilitador pidié a cada uno de los participantes
que compartieran con el resto del grupo sus expectativas acerca del taller, de las
cuales surgieron las siguientes: Aprender mas sobre el estrés académico, conocer

los efectos del estrés académico y aprender técnicas para manejarlo.

Los objetivos de la actividad fueron cubiertos en el tiempo estimado y por
la totalidad de los participantes, quienes se mostraron cooperativos. Se desarroll6
en un clima informal. Inicialmente, los participantes se mostraron timidos al
relacionarse con el resto del grupo, sin embargo, a medida que avanzo la

actividad las intervenciones se volvieron mas espontaneas, animadas y extensas.
. Segunda Actividad

c.1. Objetivo:
Que los participantes conozcan la estructura y modalidad del Programa.

c.2. Nombre de la Actividad: “Conociendo nuestro programa”.
c.3. Descripcion del proceso:

El facilitador le pidi6 a los participantes que se situaran frente a la pared en
la que se proyectd la presentacion en Power-Point sobre los objetivos de la
aplicacion del Programa, asi como los temas contenidos en éste y el tiempo
estimado para su desarrollo; brindandosele a los presentes la estructura acerca

del taller.
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En esta actividad se sostuvo el clima cooperativo, ya que los participantes
se mantuvieron atentos a la exposicion, asimismo se cumplié con el objetivo sin
contratiempo alguno, no se presentaron interrogantes por parte de los sujetos y

durdé menos tiempo (aproximadamente 5 minutos) de lo previsto.
. Tercera Actividad

c.1. Objetivo de la actividad:
Conocer el nivel de conocimiento que poseen los participantes acerca del

Estrés Académico, antes de la ejecucion del programa.
c.2. Nombre de la Actividad: “Pre-fest de la investigacion”.

c.3. Descripcion del proceso:

El co-facilitador hizo entrega de las Encuestas sobre el Nivel de
Informacion acerca del Estrés Académico, mientras que el facilitador exponia al
grupo las instrucciones de la actividad, las cuales fueron entendidas por la
totalidad de los participantes y respondidas en menos tiempo (aproximadamente

10 minutos) del estimado.
Parte Dos: Estrés, Tipos de Estrés y Estrés Académico.
. Primera actividad

a.1. Objetivo de la actividad:
Que los participantes logren involucrarse en la actividad, y movilizar sus

energias a través de una dinamica grupal.

a.2. Nombre de la actividad: “Actuando un cuento”.

a.3. Descripcion del proceso:
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Se dividio al grupo en 3. El facilitador dio las instrucciones pertinentes de la
actividad y posteriormente se dispuso a guiarla de acuerdo a lo pautado en el

Programa.

La actividad se mantuvo en un clima cooperativo y dindmico, ya que los
participantes se mantuvieron atentos a las instrucciones inicialmente lo que
permitié la comprension facil de las mismas, y luego se desarroll6 la actividad de
manera fluida. Asimismo se cumplié con el objetivo planteado y en el tiempo

(15 minutos) previsto.
. Segunda actividad

b.1. Objetivo de la actividad:
Que los participantes conozcan la definicion de estrés, los tipos de estrés

existentes especialmente el estrés académico.

’

b.2. Nombre de la actividad: “Exposicion teorica’.
b.3. Descripcion del proceso:

Antes de iniciar, el facilitador pregunt6 a los participantes si conocian
qué era el estrés y cuantos tipos de estrés conocian. De esta interrogante se
obtuvo que los participantes consideraban que el estrés “es un estado del

organismo que enferma y produce malestar”.

Posteriormente, haciendo uso de la presentacién de power-point con las
diapositivas creadas, el facilitador expuso al grupo de forma clara, sencilla y
detallada cada uno de los aspectos pautados en el programa. En esta parte surgié
la necesidad de aclarar dudas presentadas por tres participantes respecto a la

existencia de un estrés positivo.

Con respecto al clima, éste se caracterizo por ser amistoso y espontaneo
pues hubo participacion y comentarios de los sujetos de forma libre.

Receso de 30 minutos.
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Parte tres: Causas y efectos del estrés.
. Primera Actividad

a.1. Objetivo de la actividad:

Que los participantes conozcan las causas y los efectos del estres.
a.2. Nombre de la Actividad: “Exposicion tedrica”.
a.3. Descripcidn del proceso:

Estando los participantes sentados en circulo, el facilitador procedi6 a
exponer de manera breve, sencilla y clara cuales son las causas y los efectos del
estrés academico. En el transcurso de la exposicion se hicieron preguntas a los
participantes, tales como: ¢cuales son los factores que le causan estrés a

ustedes?, ¢cuales son las consecuencias de ese estrés en ustedes?

Esto permitié la intervencion de todos los participantes quienes de forma
espontanea y libre compartieron con el grupo comentarios acerca de sus propias

experiencias enriqueciendo asi el contenido de esta parte del programa.

La actividad se desarroll6 en un clima libre y de cooperacién, y ademas

se cumplio con los objetivos pautados y en el tiempo (30 minutos) estimado.

Receso de 15 minutos.

B. Segunda Actividad

b.1. Objetivo de la actividad:

Que los participantes identifiquen causas del estrés en si mismos.

b.2. Nombre de la actividad: “Identificando mis fuentes de estrés”.

b.3. Descripcion del proceso:
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Mientras el facilitador explicaba detalladamente el objetivo y las
instrucciones de la actividad a los participantes, el co-facilitador le hacia entrega
de una hoja con un formato para que marcaran, en una lista de causas del estrés
académico, aquellas con las cuales se sintieran identificados. Luego de dar las
instrucciones, uno de los participantes manifestdé no comprender el formato,
siendo este explicado nuevamente por el facilitador. Al finalizar, cuatro de los
participantes compartieron con el resto del grupo sus respuestas y expresaron que
la actividad les permitio visualizar de forma méas concreta cuales factores estan
influyendo mas en su propio estrés académico entre los cuales fueron sefialados
con mayor frecuencia la sobrecarga de tareas, el poco tiempo para realizarlas,

algunos profesores y compafieros de clases.

Esta actividad se desarroll6 en un clima libre, relajado, cooperativo y
espontaneo, en el que los participantes se mostraron abiertos a compartir sus

respuestas ademas de atender a las intervenciones de sus compafieros.

El objetivo de la actividad no fue cumplido en su totalidad ya que sélo el
40% de los participantes manifestaron y compartieron las causas del estrés
académico identificadas en ellos mismos. El desarrollo de la actividad se logro

en menos del tiempo estimado (20 minutos).
. Tercera actividad

c.1. Objetivo de la actividad:

Que los participantes identifiquen efectos del estrés en si mismos.
c.2. Nombre de la actividad: “La manera como me afecta el estrés”.
c.3. Descripcion del proceso:

Antes de la actividad, se coloco en una de las paredes cinco laminas de papel
bond donde estaban escritos los diferentes efectos del estrés académico divididos

en las categorias de: Conductuales, emocionales, mentales y fisiologicos.
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Mientras el facilitador explicaba los objetivos y las instrucciones de la actividad,
el co-facilitador entregaba a cada participante un marcador del color de su
preferencia (uno distinto para cada uno) con el cual debian escribir su nombre al

lado de cada efecto del estrés académico con el cual se sintieran identificados.

Al terminar, se les pidio a los participantes que voluntariamente contaran
sus propias respuestas segun cada categoria con la finalidad de identificar de cual
manera les estaba afectando mas el estrés académico. Seis de los participantes
compartieron con el resto del grupo sus respuestas y expresaron que la actividad
les permitié visualizar de forma més concreta de qué forma estan respondiendo
ante el estrés académico siendo las respuestas mas comunes: los efectos

conductuales y fisioldgicos.

El objetivo de la actividad no fue cumplido en su totalidad ya que se
esperaba que el 80% manifestara haber identificado los efectos del estrés
académico en si mismos, y solo el 60% de los participantes lo hizo. El desarrollo

de la actividad se logr6 en menos tiempo del estimado (20 minutos).

Receso de 40 minutos para el almuerzo.

Parte cuatro: Técnicas Cognitivo- conductuales y Relajacion.

A- Primera actividad

a.1. Objetivo de la actividad:
Que los participantes conozcan los planteamientos teéricos de la Terapia

Cognitiva de Beck y de la Terapia Racional Emotiva Conductual de Ellis.

a.2. Nombre de la actividad: “Aprendiendo juntos”.

a.3. Descripcidn del proceso:
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El facilitador, haciendo uso de la presentacion del power-point, expuso al
grupo las técnicas propuestas Aaron Beck y Albert Ellis como herramientas para
manejar el estrés. Al terminar, se dividio al grupo en dos subgrupos, asignandose
un tipo de técnica (Técnica cognitivo-conductual de Beck o Terapia Racional
Emotiva Conductual de Ellis), a cada uno. El facilitador explicoé como se
desarrollaria la actividad, y ésta se dio dentro de los pardmetros establecidos.

A lo largo de la actividad se evidencio que las técnicas fueron
comprendidas por todos los participantes, aunque los facilitadores
espontaneamente decidieron dar ejemplos de cada técnica para una mejor

comprension de las mismas.

Esta actividad se desarroll6 en un clima espontaneo, relajado, cooperativo
y amistoso, en el que los participantes se mostraron compenetrados y abiertos a
la informacion que estaban recibiendo; se observd comunicacion con los otros
integrantes de sus grupos, estuvieron atentos a las ponencias de sus comparieros
y demostraron comprender la informacion expuesta a traves de comentarios o

expresiones no verbales como el asentimiento con la cabeza.

El objetivo de la actividad fue cumplido en su totalidad y se logr6 su

desarrollo en menos tiempo del estimado (35 minutos).
B- Segunda actividad

b.1. Objetivo de la actividad:

Que los participantes experimenten un estado de relajacion.

b.2. Nombre de la actividad: “Relajdndonos”.

b.3. Descripcion del proceso:



Resultados |110

El facilitador, haciendo uso de la presentacion del power-point, expuso al
grupo la Técnica de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson de forma
breve, clara y sencilla. Al terminar, se dieron las instrucciones necesarias para

realizar el ejercicio de relajacion segun lo programado.

Al terminar la actividad, uno de los participantes expresd no haber
logrado un estado de relajacion debido a que tenia dificultad para concentrarse
en ese tipo de ejercicios. El resto del grupo expresé agrado por el ejercicio y

expresaron agradecimiento por la técnica recibida.

El objetivo de la actividad fue cumplido en su totalidad y se logré su
desarrollo en el estimado (20 minutos).

Parte cinco: Cierre.

. Primera Actividad

a.1. Objetivo de la actividad:
Que los participantes compartan con el resto del grupo su experiencia vivida en

el taller.
a.2. Nombre de la actividad: ;Qué me llevo?
a.3. Descripcion del proceso:

El facilitador pidi6 a los participantes que voluntariamente compartieran
brevemente lo que habian aprendido durante el taller y que expresaran
verbalmente su apreciacién acerca del mismo. Esto permitid6 que todos los
participantes intervinieran para responder a la solicitud del facilitador. La
mayoria de los participantes respondié que el mayor aprendizaje habia sido con
respecto a los tipos de estrés, las técnicas cognitivo-conductuales y la técnica de
relajacion.

Ademas, comentaron que el taller en general les habia parecido completo,

dindmico, organizado, que les habia proporcionado conocimientos que no tenian
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entre los cuales el que mas resaltaron fue la existencia de un estres positivo y de
las técnicas cognitivas (reestructuracion de pensamientos). La mayoria expreso

sentirse satisfechos con el contenido informativo del programa.

La actividad se desarrolld en un clima espontaneo, relajado y libre. El
objetivo de la actividad fue cumplido en su totalidad y se logré en menor tiempo
(aproximadamente 15 minutos) del estimado.

B- Segunda actividad

b.1. Objetivo de la actividad:

Que los participantes evalten el contenido del taller asi como el trabajo
realizado por las facilitadoras.

b.2. Nombre de la actividad: “Evaluacion del taller” .
b.3. Descripcion del proceso:

El facilitador expuso el objetivo y las instrucciones de la actividad al
grupo mientras el co-facilitador hizo entrega de los Formatos de Evaluacion
General del Programa. Las instrucciones fueron comprendidas por la totalidad
de los participantes y respondidas en menos tiempo del estimado (10 minutos

aproximadamente).
C- Tercera actividad:

c.1. Objetivo de la actividad:
Obtener una medida del nivel de informacion que poseen los

participantes acerca del estrés académico, después de la ejecucion del programa.

c.2. Nombre de la Actividad: “Pos-test de la investigacion”.

c.3. Descripcion del proceso:
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El co-facilitador entregd a los participantes las Encuestas sobre el Nivel
de Informacion acerca del Estrés Académico (ver anexo 3), mientras que el
facilitador exponia al grupo las instrucciones de la actividad, las cuales fueron
entendidas por la totalidad de los participantes y respondidas en el tiempo

previsto.
5.2.3.1.1. Evaluacién de los facilitadores.
Evaluacion del Facilitador 1 por el Facilitador 2

Se desempefid de manera fluida durante el inicio, desarrollo y cierre del
programa; estuvo siempre atento al clima del grupo y sus acciones se orientaron a que

los participantes atendieran y participaran en las actividades y dindmicas propuestas.

El facilitador 1 se mostré auténtico, calmado, con buen tono de voz y claridad al
hablar, respetuoso y empatico, sin embargo se recomienda mostrar mayor poder y

control al momento de expresar los conocimientos y agregar comentarios.
Evaluacion del Facilitador 2 por el Facilitador 1

El facilitador 2 logré6 un buen desempefio a lo largo de la ejecucion del
programa. Sus acciones estuvieron orientadas a que se cumplieran los objetivos
planteados y ademas logré que los participantes se mantuvieran atentos y coémodos

durante el tiempo de duracion del programa.

En todo momento, las instrucciones dadas fueron claras y sencillas lo que
permitio que los participantes las comprendieran con facilidad. Realiz6 intervenciones
oportunas para aclarar y agregar informaciones relevantes mostrando siempre una

actitud de seguridad y respeto hacia los participantes.

Sin embargo, se recomienda al facilitador 2 que muestre mayor relajamiento
corporal al momento de realizar exposiciones tedricas y manejar grupos.

5.2.3.1.2. Aprendizajes obtenidos.
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Facilitador A

Esta experiencia me permitio integrar los conocimientos adquiridos durante la
mencion de Asesoramiento Psicolégico y Orientacion, primero, en el disefio de un
programa que se enmarcara dentro de los principios aprendidos durante la fase aplicada
de la carrera de Psicologia y, segundo, en el manejo de grupos durante la aplicacion de
dicho programa. La ejecucion del mismo, me permitid aplicar las herramientas
obtenidas durante la mencion en cuanto a empatia, autenticidad, respeto y claridad y

precision al momento de comunicar informacion al grupo.
Facilitador B

Ser facilitador me permitié6 compartir con el grupo todos los aprendizajes que
obtuve durante la creacién del programa y, ademas, me dio la oportunidad de transmitir
la experiencia adquirida durante las pasantias en las cuales las actividades basicas fueron
realizar talleres con estudiantes de educacién media. Considero que me mostré
empatica, respetuosa y segura durante todo el desarrollo del programa lo cual permitio

que los participantes recibieran de forma positiva la informacidn que les proporcioné.

6.3. Referente a los efectos de la aplicacion del programa informativo de
asesoramiento psicoldgico acerca del estrés académico sobre el nivel de

informacidn de un grupo de estudiantes universitarios

5.3. 1. Andlisis cuantitativo de la Variable Dependiente:

En el apartado que se presenta a continuacion se muestran los resultados
obtenidos luego de realizar el analisis con el paquete estadistico SPSS version 22.0.0 en
espanol, en el cual se introdujeron los datos arrojados por los participantes al responder
la Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre el Estrés Académico (ver anexo 3)

antes y después de la ejecucion del programa.

Se muestran los estadisticos descriptivos que se realizaron tanto para el pre-
test como para el pos-test. Posteriormente, se presenta la Prueba de contraste no
paramétrica inferencial de Wilcoxon para cada item tanto en el pre-test como en el pos-
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test, asi como también para los totales del pre-test y el pos-test con la finalidad de
observar si existieron diferencias significativas entre ambos. Finalmente, se muestra una

representacion gréfica de dichos resultados.
5.3.1.1. Estadisticos descriptivos

Tabla 2

Estadisticos descriptivos de los resultados obtenidos en el pre-test y el pos-test.

Desviacion
N Minimo | Maximo | Media estandar | Varianza
Totalpre 10 4 11 7,10 2,514 6,322
Totlalpos 10 13 16 14,30 1,059 1,122
N valido (por 10
lista)

Como se puede observar en la Tabla 2, la cantidad de personas que participaron en
la muestra de la investigacion (N) es de diez (10) en su totalidad, el puntaje minimo
obtenido en el pre-test en la Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre el Estrés
Académico (ver anexo 3) fue de cuatro (4), mientras que el puntaje maximo obtenido
para dicha encuesta fue de once (11). Por otro lado, el promedio de puntuaciones

obtenidas en la encuesta fue de 7,10.

La medida de desviacion tipica muestra que los puntajes se desvian de la
puntuacion central 2,514 en promedio. Otra medida de dispersion que se muestra en la
Tabla 2, para el pre-test de la encuesta, es la varianza presente en los datos siendo ésta
de 6,322, lo que quiere decir que los datos se encuentran bastante cercanos a la media,
es decir, del valor central.

En cuanto a los datos obtenidos en el pos-test de la Encuesta acerca del Nivel de
Informacion sobre el Estrés Académico (ver anexo 3), el valor minimo conseguido fue
de 13 mientras que el valor maximo obtenido fue de 16 (menor que los puntajes

obtenidos en el pre-test de la misma encuesta). Por otro lado, el valor promedio de los
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puntajes obtenidos en el pos-test fue de 14,30. Las puntuaciones se alejan de la media a
1,059 desvios tipicos (siendo esta unidad menor que la obtenida en el pre-test de la
misma encuesta, lo que indica que las puntuaciones se encuentran menos dispersas que
en el caso anterior). Esta dispersion de los datos es confirmada por el indice de varianza
obtenido, que en dicho caso fue de 1,122 y expresa que la dispersion de los datos es

minima.

5.3.1.2. Prueba de contraste Wilcoxon para cada uno de los items en el pre-test y el
pos-test

Tabla 3

Prueba de contraste Wilcoxon en el pre-test y el pos-test para cada uno de los items
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] item pre-pos
Item Z Sig.
asintotica
(bilateral)
1- “El estréses...” -2,449° 014
2- “Segiin los efectos que tenga sobre el individuo, estrés | -2,428° 015
es...”
3- “De acuerdo a su duracién en el tiempo, el estrés puede | -2,449 014
ser...”
4- “Son causas del estrés...” -1,265" ,206
5- “Entre los efectos fisiologicos del estrés se encuentran...” -3,000° ,003
6- “Entre los efectos mentales del estrés se encuentran...” -2,598"° ,009
7- “El estrés académico es...” -, 447° 655
8- “Los principales estresores académicos son..."” -2,810° ,005
9- “Entre las consecuencias del estrés académico, se | -2,516" 012
encuentran...”

Segun los resultados arrojados por la prueba de Wilcoxon (sig. Asintot.) que se
muestran en la Tabla 3, puede decirse que se obtuvieron diferencias significativas en los
items 1 (0,014), 2 (0,015), 3 (0,014), 5 (0,003), 6 (0,009), 8 (0,005) y 9 (0,012), es decir,
que los cambios efectuados por la variable independiente sobre los niveles de
informacion del grupo en cuanto a qué es el estrés, los tipos de estrés segun los efectos
sobre el individuo y la duracion en el tiempo, los efectos fisiologicos y mentales del
estrés académico, los principales estresores académicos y las consecuencias del estrés
academico (items 1, 2, 3, 5, 6, 8 y 9, respectivamente) fueron significativos ya que
presentan un indice inferior a 0,05 como se requiere estadisticamente. Fueron los items
5, 8 y 9 donde se lograron mayores diferencias entre el pre-test y el pos-test.

Por su parte, en los items 4 y 7 no se obtuvieron diferencias estadisticamente
significativas, siendo las mismas de (0,206) para el item 4 y (0,655) para el item 7.
Dichos items, hacian referencia al nivel de informacion de los participantes acerca de las

causas del estrés y definicion de estrés académico, respectivamente.
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5.3.1.3. Prueba de contraste Wilcoxon de las puntuaciones totales tanto en el
pre-test como en el pos-test.
Tabla 4

Prueba Wilcoxon para las puntuaciones totales obtenidas por el grupo en el pre-test y el
pos-test.

Totlalpos -
Totalpre
z -2,809"
Sig. asintética
(bilateral) 005

La Tabla 4 muestra la existencia de diferencias entre el pre-test y el pos-test del
grupo. Como se puede observar, los resultados arrojan una puntuacion Alfa de 0.005, la
cual representa coeficiente de significancia, por lo que se puede afirmar que dicha
diferencia es estadisticamente significativa al ser menor a 0,05. Esto quiere decir que se
presenté una significacion estadistica en los cambios efectuados por la Variable
Independiente sobre los niveles de informacion del grupo acerca del estrés académico.

Dado el ndmero de participantes (10) y tomando en cuenta los resultados
expuestos en lineas anteriores, en donde para la mayoria de los items de la Encuesta
acerca del nivel de informacion sobre el estrés académico (ver anexo 3) se observo un
aumento en los niveles de informacion del pos-test, es posible afirmar que las
diferencias son estadisticamente significativas. Lo anterior permite corroborar el
cumplimiento de la hip6tesis de esta investigacion que sugiere que existirian diferencias
entre la mediana del nivel de informacidn acerca del estrés académico en el pre-test y la
mediana del nivel de informacién acerca del estrés académico en el pos-test. Sin
embargo, estos resultados no se afirman a cabalidad ya que el tamafio de la muestra es

reducido y no permite una descripcion mas precisa.
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A continuacién, se presenta en un grafico de barras los puntajes obtenidos por los
participantes tanto en el pre-test como en el pos-test, a fin de ver detalladamente los
mismos y corroborar los resultados arrojados por los analisis estadisticos realizados

anteriormente.
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Figura 8.Puntuaciones totales obtenidas por los participantes en el pre-test y el pos-test.

En la Figura 12 puede observarse que todos los participantes mostraron un
aumento en el nivel de informacion acerca del estrés académico en el pos-test. Sin
embargo, los participantes 6 y 8 mostraron puntuaciones mayores a diez (10) en el pre-

test y aumentaron dicha puntuacién en el pos-test en 3 'y 2 puntos, respectivamente.

5.3.1.4. Analisis de Frecuencias y Porcentajes del item 10 para el pre-test y el pos-
test.

A diferencia de los analisis estadisticos realizados con los anteriores items, para
el item 10 se sustituyd por otro tipo, el cual implica la evaluacion de la frecuencia y
porcentaje obtenido por opcidn de respuesta. El tipo de respuesta para este item es el
tipo abierto, en el que se les ofrecio la libertad de escribir en un espacio dispuesto para
ello, cualquier técnica para manejar el estrés que fuera de su conocimiento.
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Tabla 5.

Frecuencia y porcentaje en el pre-test para el item 10

¢ Conoce técnicas para manejar el estrés?

Frecuencia Porcentaje
Si 1 10
No 9 90
¢ Cuales técnicas para manejar el estrés conoce?
Frecuencia Porcentaje
La Relajacién 1 10

La Tabla 5, en la aplicacion de la encuesta antes de la ejecucion del programa una
sola persona, que representa el 10% de la muestra total de la investigacion, respondio
que si conocia técnicas para manejar el estrés académico. Mas abajo, la misma persona,
respondié que conocia la técnica de relajacion, la cual se considera como una respuesta
correcta. Las otras 9 personas, que representan un 90% de la muestra, respondieron que

no conocian técnicas para manejar el estrés académico.

A continuacion se presenta un grafico donde se puede visualizar mejor los

resultados arriba sefialados:

0 0

TCCBECK TREC ELLIS RELAJACION

Figura 9. Frecuencia de respuestas en el pre-test para el item 10.

La Figura 9, muestra que una (1) persona manifestd conocimiento acerca de la
técnica de relajacion antes de la ejecucion del programa informativo acerca del estrés

académico.
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Tabla 6.

Frecuencia y porcentaje en el pos-test para el item 10

¢Conoce técnicas para manejar el estrés?

Frecuencia Porcentaje
Si 10 100
No 0 0

¢ Cudles técnicas para manejar el estrés conoce?

Frecuencia Porcentaje
Terapia cognitivo-conductual 4 40
de Beck
Terapia Racional Emotiva 4 40
Conductual de Ellis
Relajacion 8 80

La Tabla 6, muestra que en la aplicacion de la encuesta después de la ejecucion
del programa todos los participantes respondieron que si conocian técnicas para manejar
el estrés académico. Més abajo en la misma tabla, puede observarse que cuatro (4)
participantes manifestaron conocer la Técnica Cognitivo-Conductual de Beck, cuatro (4)
respondieron gque conocian las Terapia Racional Emotiva Conductual de Ellis, y ocho

(8) participantes respondieron que conocian la Técnica de Relajacion.

Para ver mas claros los resultados arriba expuestos, se presenta un grafico a

continuacion:

TCC BECK TREC ELLIS RELAJACION
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Figura 10. Frecuencia de respuestas en el pos-test para el item 10

Como puede observarse en la Figura 10, cuatro personas respondieron que
conocian la Técnica Cognitivo- conductual de Beck, cuatro mencionaron que conocian
la Terapia Racional Emotiva Conductual de Ellis y 8 personas respondieron que

conocian la Técnica de Relajacion.

Una vez analizados todos los datos obtenidos a partir del Formato de Evaluacién
General de Programa (ver anexo 4) y de la Encuesta acerca del Nivel de Informacién
sobre el Estrés Académico (ver anexo 3) tanto en el pre-test como en el pos-test, con el
objetivo de conocer los efectos de un programa informativo de asesoramiento
psicolégico sobre el nivel de informacion acerca del estrés académico en un grupo de

estudiantes universitarios, se puede afirmar que fue cumplido en su totalidad.
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VI. DISCUSION DE RESULTADOS

Uno de los objetivos de la presente investigacion consistié en el disefio de un
programa que brindara informacién sobre el estrés académico a estudiantes
universitarios. En primer lugar, se realiz6 una extensa revision bibliografica acerca de
los temas implicados: estrés, estrés académico y técnicas cognitivo conductuales y de
relajacion para el manejo del estres, haciendo énfasis en investigaciones que apoyaran la
utilidad de los programas informativos. Dicho arqueo bibliografico constituyo la base
sobre la cual se creod el Programa informativo de asesoramiento psicoldgico sobre estrés
académico (ver Anexo 1) el cual estuvo conformado por cinco partes (presentacion;
estrés, tipos de estrés y estrés académico; causas y efectos del estrés; técnicas cognitivo
conductuales y de relajacion y cierre). Este fue validado por tres expertos (ver Anexo 7),
dos en disefio y evaluacién de programas de asesoramiento psicolégico y dinamicas de

grupo, Y otro en estrés académico.

El segundo objetivo de la investigacion, fue la aplicacion del programa
informativo previamente disefiado. El mismo, tuvo una duracion de 8 horas académicas

(45 minutos cada una, en un solo dia) y una asistencia de 10 estudiantes universitarios.

Dicho grupo, permanecio en el lugar escogido durante 8 horas académicas para
participar del programa, durante las cuales se desarrollaron las actividades en un clima
cooperativo evidenciado en la atencion y acatamiento de las instrucciones ofrecidas.
Desde el inicio se mostraron colaboradores y siempre dispuestos a participar, ademas las
actividades permitieron que el clima fuese cada vez més libre, amistoso y relajado, lo
cual se tradujo en una constante participacion. Durante la ejecucién del programa se
evidencid gue el conocimiento inicial de los estudiantes sobre el estrés era escaso, sobre

todo en lo referente a los tipos de estrés y las técnicas para el manejo del mismo.

Como resultado de lo ocurrido durante el taller, se entiende que el conocimiento
del estudiante universitario sobre las consecuencias negativas del estrés estd mas

esclarecido que del resto de los temas abordados en el mismo, ademas de que las
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actividades dindmicas estuvieron suficientemente relacionadas con los temas como para

identificar las fallas de informacion.

Una vez finalizado el programa, los asistentes lo evaluaron a través de un Formato
de Evaluacion General del Programa informativo sobre estrés académico (ver anexo 4)
que les fue entregado por los facilitadores. En dicho formato se evalu6 el modo en que
se ofrecieron los conocimientos durante el taller, siendo éstos especificamente:
definiciones de estrés (80% de los participantes), tipos de estrés (100% de los
participantes), estrés académico (90% de los participantes), causas del estrés 80% de los
participantes), efectos del estrés (90% de los participantes), técnicas cognitivo
conductuales para el manejo del estrés (60% de los participantes) y la técnica de
relajacion de Jacobson (60% de los participantes); los que fueron clasificados por la
mayoria de los participantes como excelentes. A partir de lo anterior se infiere que los
conocimientos impartidos con respecto a las estrategias dirigidas al manejo del estrés no
resultaron para los participantes tan exhaustivos como lo hecho con el resto del

contenido.

En cuanto al contenido y estructura, se evalud lo siguiente: organizacién del
contenido (90% de los participantes), pertinencia del material tedrico (70% de los
participantes), actividades (80% de los participantes) y presentaciéon audiovisual (60%
de los participantes), los que fueron calificados en su mayoria como excelentes.
Asimismo, con respecto a las instalaciones, especificamente su tamafio y
acondicionamiento, fueron clasificadas por la mayoria de los asistentes como buenas
(70%). Con respecto al desempefio de los facilitadores, los participantes consideraron el
dominio del grupo, claridad de las instrucciones, manejo del tiempo vy
volumen/tono/claridad de voz, como excelentes en su mayoria para ambas, en un 80%,
80%, 90%, 80% y 90% respectivamente. En términos generales, un 90% de los
participantes calificaron el taller como excelente y el 10% restante como bueno, por lo

que se afirma que la aplicacion del programa resulto satisfactoria.

El disefio de investigacién (prepueba-postprueba) utilizado, se caracteriza por

una medicion del nivel de la variable dependiente antes y después de la intervencion
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experimental. Para el cumplimiento de dicho requisito, resulto indispensable el empleo
de un instrumento capaz de medir especificamente los niveles de informacion sobre
estrés académico. En vista de la inexistencia de dicho instrumento, se procedid a su
creacion y validacion; para ello se contd con la tutoria de un experto en el area de
psicometria, un asesor psicoldgico experto en el area de estrés; asi como también se
ejecuto la aplicacion de la prueba piloto a 20 estudiantes universitarios. El instrumento
final (ver Anexo 3 ), estuvo compuesto por 10 items (9 de seleccién mdltiple y 1
abierto) que contemplaron las partes dos, tres y cuatro del programa que incluian:
concepciones bésicas sobre el estrés; los tipos de éste; las causas del mismo; sus efectos;

el estrés académico y las técnicas terapéuticas empleadas para el manejo del estreés.

Segun el disefio de la presente investigacion, para revelar si los objetivos del
programa se cumplieron, se aplicé la encuesta al grupo de participantes, para entonces

comparar los niveles de informacién antes y después de la aplicacion del taller.

Los resultados obtenidos se interpretaron en términos de diferencias
estadisticamente significativas que permitieron mostrar si existieron o no cambios en los

niveles de informacion entre la primera y la segunda aplicacion de la encuesta.

En la seccion anterior (analisis de resultados) se comenz6 con la descripcion de
los resultados generales obtenidos por el grupo, a partir de lo cual se concluyd que los
participantes lograron cambios estadisticamente significativos en sus niveles de
informacién entre el pre-test y el pos-test. Dicho resultado puede justificarse por la
presencia de la variable independiente (el programa), por lo que se puede afirmar que
luego de la aplicacion del programa poseian una mayor informacién sobre estrés

académico.

En lo que respecta a los items en particular, siendo importante contemplarlos
individualmente con la finalidad de detectar las limitaciones especificas que pudo
presentar el programa al tratar determinada informacion, los resultados indicaron que en
lo referente a los items 4 y 7 (de seleccién multiple), el grupo no mostré diferencias

estadisticamente significativas en sus respuestas entre el pre-test y pos-test. No obstante
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en los items 1, 2, 3, 5, 6, 8 y 9 si se observaron diferencias estadisticamente
significativas en las respuestas de los participantes entre el pre-test y el pos-test. Es
decir, que mientras los niveles de informacion sobre las causas del estrés y concepto de
estrés academico no variaron en ambas aplicaciones; si lo hicieron de forma

significativa en el caso de la definicion de estrés, sus tipos, efectos y consecuencias.

En cuanto al ultimo item, que media el nivel de informacion sobre técnicas para
manejar el estrés, debido a la naturaleza de la pregunta (abierta), no se evaluaron
diferencias significativas, sino que mas bien se hizo un anélisis de frecuencia y
porcentaje de respuesta, el cual evidencié que en el pre-test, sGlo una persona, que
representa el 10% de la muestra conocia efectivamente una técnica para manejar el
estrés; mientras que en el pos-test, 10 personas, es decir 100% de los participantes
mencionaron al menos dos técnicas de las tres que se abordaron en el programa. Por lo
tanto, se puede decir que hay mayor dominio de informacion en el grupo de
participantes del programa en lo que a técnicas para manejar el estrés se refiere.

Por lo anteriormente planteado, se entiende que el grupo de participantes varid
sus respuestas significativamente entre ambas aplicaciones. No obstante, al evaluar cada
item por separado, pudo identificarse que los items 4 y 7 (que miden causas del estrés y
concepto de estrés académico respectivamente) pueden no estar cumpliendo su funcién
de medir correctamente los niveles de informacion. Asimismo, se demuestra que en lo
referente al conocimiento sobre la definicion de estrés, sus tipos, efectos, consecuencias
y técnicas para manejar el estrés, si se logré su modificacion en el grupo a partir de su

participacion en el programa.

Encontrar investigaciones similares a ésta para comparar los resultados obtenidos
ha sido dificil, la implementacion de programas informativos, al menos en el area del
estrés académico pareciera no ser muy frecuente. En nuestro pais, pudo encontrarse un
estudio titulado: Efectos de un programa de Yoga y Comunicacion sobre el estres
académico: una propuesta psiconeuroinmunolégica (Nicolaci y Vernet, 2005), pero el
mismo era de caracter formativo y ademas contaba con la implementacion de un grupo

control. No obstante, Gamba y Ortiz (2010), si bien no trabajaron en el area de estres
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académico e implementaron un grupo control, realizaron un programa informativo sobre
estrategias de afrontamiento ante la depresion en estudiantes de la Universidad Central

de Venezuela.

Al comparar los resultados de ambos programas informativos, se pudo observar
que se presentaron cambios significativos en los niveles de informacién reportados por
los estudiantes, tras su participacion en los programas, comprobandose la efectividad de
los mismos, y ademas ambos fueron calificados por los participantes en términos
generales como excelentes, por lo que pudiera decirse que ofrecieron a los estudiantes
la oportunidad de aumentar su conocimiento en las areas abordadas en cada uno de estos

programas, previniendo a través de la labor educativa.

Lo anterior, concuerda con los resultados arrojados en la presente investigacion
respecto a la efectividad del programa de intervencion, siendo los tres programas
elaborados bajos los principios del asesoramiento psicolégico grupal y enfocandose ya
sea en la labor informativa y/o formativa del mismo. Los programas disefiados en las
investigaciones mencionadas y el de la presente, apoyan los planteamientos de Orlandini
(1999) quien promueve la educacion como una labor importante para prevenir diversas

problematicas que pueden presentarse a lo largo del ciclo vital de las personas.
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VII. CONCLUSIONES

Partiendo de las publicaciones y bibliografia revisadas, puede afirmarse que el
interés por el estrés ha surgido debido a las diversas consecuencias que éste produce en
las personas, convirtiéndose en un tema de gran importancia en los Gltimos tiempos,
incluso diversos enfoques como la medicina, la psiquiatria, la fisica, la sociologia y la
psicologia se han preocupado por exponer teorias que lo expliquen y sobre todo como
superarlo (Ortega 2003). Al producirse en casi cualquier lugar, ocasiona un notable
impacto sobre la salud de la poblacion, de hecho las enfermedades por estrés han
superado a las infecciones como causa de muerte, sobre todo al final del siglo XX
(Orlandini, 1999).

La poblacion estudiantil universitaria es un grupo vulnerable y propenso al estreés,
ya que éstos no pueden evitar vivir episodios estresantes, puesto que muchas veces no
saben manejar de forma adecuada las exigencias académicas (Reyes y Sufuentes, 2004).
El estrés - inclusive el estrés académico- puede afectar la salud de la persona,
provocando desequilibrios tanto fisicos como mentales en el individuo, por tal razon, es
importante para el profesional en Asesoramiento Psicoldgico indagar sobre esta &rea,
con el fin de impartir informacidn a los estudiantes universitarios sobre el fenémeno del
estrés, sus causas y efectos asi como la existencia de técnicas que permiten un manejo
efectivo del mismo, con el objetivo de lograr y preservar el bienestar del individuo,
siendo éste uno de los objetivos del Asesoramiento Psicoldgico (Rogers, 1961; c.p.
Gamba y Ortiz, 2010).

Ya establecido en el marco referencial de esta investigacion que el estrés es una de
las afecciones psicoldgicas que perturba a la poblacion universitaria afectando su salud y
funciones cognitivas, se entiende que al ofrecerle a un grupo de estudiantes
universitarios informacion sobre el estrés y en particular sobre el estrés académico, se
garantiza la posibilidad de tener un mayor rango de eleccion entre las respuestas viables
frente determinada situacion estresante, ya que, segun Orlandini (1999), una de las
maneras de prevenir el estrés es a través de la educacion, la cual puede ser realizada

tanto en una poblacion sana como también en personas que padezcan enfermedades
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provocadas por el estrés. Habiendo logrado esto, el resultado es un individuo mas
autosuficiente y en contacto con sus potencialidades, lo que coincide con los objetivos

principales del Asesoramiento Psicoldgico (Rogers, 1961; c.p. Gamba y Ortiz, 2010).

Las conclusiones anteriores surgen a partir de la amplia revision tedrica realizada
sobre las variables en cuestion, las cuales sirven de marco para la elaboracion de las
conclusiones relativas a los objetivos generales y especificos de la investigacion y que

se muestran a continuacion:

En la presente investigacion se disefio, aplico y evalué un programa informativo
dirigido a estudiantes universitarios, para aumentar sus niveles de conocimiento acerca
del estrés académico, demostrandose su efectividad como herramienta preventiva dentro

del Asesoramiento Psicoldgico.

Goodyear (1976), explica que el rol preventivo del psicdlogo asesor consiste en
evitar el surgimiento de crisis y conductas disfuncionales que pudieran afectar
negativamente el crecimiento, desarrollo y evolucion del sujeto a través de programas
educativos, ofreciendo informacion relevante, actualizada y adecuada a las necesidades
de los mismos. El Programa Informativo sobre el Estrés Académico es un aporte al
Asesoramiento Psicoldgico, ya que ofrece a los participantes la oportunidad de aumentar

su conocimiento sobre el estrés, previniendo el mismo a través de la labor educativa.

Este programa, por ser un minitén, ofrece la ventaja de que en pocas horas y de
forma dindmica, varios participantes (a diferencia del asesoramiento individual)
aumenten sus niveles de conocimiento acerca de un tépico dado, en este caso, el Estrés

académico.

Durante la realizacion de este taller informativo, se logré que los estudiantes
adquiriesen los conocimientos dados gracias a la manera sencilla en que se dictaron los
contenidos teoricos y a la forma en que las dinamicas estaban intimamente relacionadas
con dicha informacion, motivando a los sujetos a integrarse, reforzado ademas por el

rapport logrado entre los facilitadores y los participantes, consiguiéndose altos niveles
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de participacion, una buena disposicion a realizar las actividades y los resultados

positivos obtenidos en su evaluacion del taller.

Los niveles de informacion sobre el estrés académico obtenidos en la primera
aplicacion de la Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre el estrés académico
(ver anexo 3), fueron deficientes, esto pudiese ser un indicador de la necesidad de

informar acerca del mismo a los estudiantes universitarios.

Al compararse los niveles de informacion reportados por el grupo en ambas
aplicaciones de la Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre estrés académico
(ver anexo 3), se puede afirmar que se presentaron cambios estadisticamente
significativos entre dichas aplicaciones, obteniéndose un nivel de significacion de 0,005

lo que comprueba la efectividad del Programa.

Especificamente, en lo que respecta a la evaluacion de cada una de las partes de
informacion brindadas en el taller, se detectd que los niveles de informacion acerca de
las causas del estrés y concepto de estrés académico, fueron los Unicos que no
presentaron variacion entre la primera y segunda aplicacion de la Encuesta acerca del
Nivel de Informacion sobre estrés académico (ver anexo 3). Por lo tanto, se considera
que dicha informacién no resulté novedosa para el grupo, lo que puede deberse, o bien a
la cotidianidad con la que suele hacerse referencia al estrés, o a la posibilidad de que la

mayoria de los participantes lo haya experimentado.

Por otro lado, la aplicacion del Programa Informativo de Asesoramiento
Psicoldgico sobre Estrés Académico (ver anexo 1) se califico como completo, dinamico
y fue valorado en términos generales por un 90% de los asistentes como excelente. Los
objetivos inicialmente planteados por los investigadores para la presente investigacion
fueron cubiertos de forma satisfactoria. No obstante, debido a la ausencia de un grupo
control, no es posible asegurar que los cambios observados en el nivel de informacién

de los participantes se puedan atribuir a la aplicacion del programa



Conclusiones |130

Lo anteriormente expuesto, revela que la presente investigacion arrojo resultados
positivos, sin embargo es importante agregar que, evaluar este estudio en solitario dice
muy poco. Al compararlo con otros estudios (Barraza, 2009; Bedoya et al., 2006,
Caldera et al., 2007; Celis et al., 2001; Chirinos, 2008) resefiados en anteriores
apartados, es posible darse cuenta que el interés por la poblacidn universitaria no es pura
casualidad, o una mera coincidencia, ésta es estudiada con frecuencia por los
investigadores -incluyendo los de este estudio- por la variedad de elementos que estan
presentes en la misma. Dentro del area del estrés, esta poblacion es mas propensa a estar
afectada por situaciones estresantes debido al ambiente donde se desenvuelve, el ambito

académico es altamente demandante.

Si bien se han desarrollado estudios amplios en relacion al estrés académico de los
universitarios, la mayoria se centra en establecer cuales son las causas y 0 elementos
principales que lo desencadenan, asi como los efectos del mismo y cuéles de los
miembros de la poblacion universitaria (hombres o mujeres, estudiantes de una carrera
en particular), son los mas propensos a padecerlo; es decir, que se han centrado en la
causistica, los efectos y los miembros mas susceptibles de la poblacion, pero no tanto en

la labor informativa y formativa para prevenir o manejar el estrés.

A través de la labor informativa, con este estudio se buscé contribuir a llenar ese
vacio, brindando informacion sobre el estrés académico a los estudiantes universitarios,
se procur6 aumentar el nivel de informacion de éstos sobre dicho tema, cumpliendo asi
con el rol preventivo del psicologo asesor, que busca evitar el surgimiento de crisis y

conductas disfuncionales por medio de programas educativos.
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VI LIMITACIONES Y RECOMENDACIONES

- Limitaciones:

Tenemos en cuenta las siguientes limitaciones en nuestro estudio.
Respecto a la muestra:

Considerando que la muestra utilizada (10 personas) dentro de la investigacion no
fue proporcional a la poblacion de estudiantes de la Universidad Central de Venezuela,
los resultados no pueden ser generalizados en términos estadisticos a los estudiantes

universitarios.
Respecto al disefio:

Debido a que no se conté con un grupo control para comparar los resultados del

grupo al que se le aplico el programa, no se pueden atribuir los cambios al mismo.
Respecto a los efectos de la Variable Independiente:

No fue posible realizar un seguimiento posterior a la intervencion para evaluar la
efectividad del programa (a mediano y largo plazo) ya que no se contaba con el tiempo

suficiente para culminar la investigacion.

Recomendaciones:

Ampliar la muestra con la misma poblacion o replicar en varias oportunidades el

programa para de esta forma aumentar el rango de generalizacion de los resultados.

Para evaluar la efectividad en el tiempo (mediano y largo plazo) del programa
sobre los niveles de informacion acerca del estres académico, se propone realizar un
seguimiento aplicando la Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre el estrés

académico (ver anexo 3) a dos y cuatro meses de la aplicacion del mismo.

Replicar la investigacion con un disefio que incluya grupo control de manera que

sea posible atribuir los cambios a la aplicacion del programa.
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Anexo 1. Programa Informativo de Asesoramiento Psicoldgico sobre Estrés Académico.

Basamento Tedrico

Definiciones de estrés:

El uso del término estrés se ha popularizado sin que la mayoria de las personas tengan claro en qué consiste el mismo. El estrés

es una respuesta natural y necesaria para la supervivencia a pesar de lo cual, hoy en dia, se confunde con una patologia.

Hans Selye (1960) define el estrés como la respuesta adaptativa del organismo frente a determinados estimulos que provocan

dicha respuesta.

Segun Labrador (1992), es la respuesta automatica del organismo frente a cualquier cambio ambiental. Esto nos prepara para

hacer frente a las nuevas demandas generadas.
Stora (1991) lo define como el instinto 0 mecanismo de nuestro cuerpo para protegerse a si mismo.

Lazarus y Folkman (1986) lo definen como el resultado de una relacion entre el sujeto y su entorno, que es evaluado por éste
como amenazante o desbordante de sus recursos y que pone en peligro su bienestar. La opinién de que una relaciéon individuo-

ambiente serd estresante o no depende de la evaluacion cognitiva del sujeto.

Para decirlo de forma sencilla, el estrés es la forma en que el cuerpo responde a las demandas de la vida. Es una forma de
proteccién. Una parte de la respuesta de estrés es la conducta del cuerpo en una situacion de emergencia de corta duracién cuando se

debe actuar para resguardar la vida por lo cual queda claro que nadie querra perder esta capacidad.
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El estrés permite dominar situaciones dificiles. Hay numerosas actividades en la vida de toda persona que requieren mucha
energia. Cuando dichas actividades requieren un dominio intelectual, el cerebro ayuda a salir del paso. En un estado de estrés la

actividad mental se incrementa. Hay muchas situaciones en las que el estrés lleva consigo un bienestar.

Tipos de estrés:

De acuerdo a los efectos o consecuencias sobre el individuo:

- El Eustrés: o estrés positivo se genera cuando las demandas del ambiente son percibidas como un factor motivante. El
individuo realiza una gestion exitosa de las demandas de su entorno y asi incrementa el vigor y la potencia de sus mecanismos de
adaptacion, ya que advierte y previene sobre alguna situacion determinada enfrentandola adecuadamente. (Dorantes y Matus, 2002).

“Es la dimension del estrés satisfactorio, que ofrece a sus actores experiencias positivas, sensaciones y sentimientos
placenteros (sensaciéon de bienestar y adaptacion) que fortalecen la propia autoestima y refuerzan las estrategias de afrontamiento”
(Bunting y cols., 1986; c.p. Oblitas, 2009).

El “eustrés” es una respuesta de afrontamiento que permite al organismo adaptase y sobrevivir, por lo tanto representa un

beneficio para quien lo experimenta (Molina-Jiménez, Gutiérrez-Garcia, Hernandez-Dominguez, y Contreras, 2008).

- El Distrés: o estrés negativo se caracteriza por un contenido emocional de experiencias nocivas y el estado emocional
resultante provoca un efecto fatal en el bienestar individual (Broom, 1996; Terlouw, Schouten y Ladewig, 1997; c.p. Molina y
Jimeénez, 2008).
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Los acontecimientos son valorados como una pérdida (falta de algo) o una amenaza (dafios o pérdidas que no han ocurrido

pero pueden ocurrir de forma inminente) y se ven asociados a emociones negativas (miedo, ira, resentimiento, etc.) (Barraza, 2010).

De acuerdo a la duracion en el tiempo:

- Estrés agudo: Es la forma de estrés mas comin y surge de las exigencias y presiones del pasado reciente y las exigencias y

presiones anticipadas del futuro cercano (American Psychological Association, 2014).

Es emocionante en pequefias dosis, pero cuando es demasiado resulta agotador; afortunadamente, la mayoria de las personas
reconocen los sintomas de estrés agudo, es una lista de lo que ha ido mal en sus vidas. Dado que es a corto plazo, no tiene tiempo
suficiente para causar los dafios importantes asociados con el estrés a largo plazo, puede presentarse en la vida de cualquiera, y es muy

tratable y manejable (American Psychological Association, 2014).

- Estrés agudo episodico: Por otra parte, estan aquellas personas que tienen estrés agudo con frecuencia, cuyas vidas son tan
desordenadas que son ejemplos de caos y crisis; siempre estan apuradas, pero siempre llegan tarde y si algo puede salir mal, les sale
mal, ademas asumen muchas responsabilidades, tienen demasiadas cosas entre manos y no pueden organizar la cantidad de exigencias

autoimpuestas, ni las presiones que reclaman su atencion (American Psychological Association, 2014).

- Estrés cronico: Este es el estrés agotador que desgasta a las personas dia tras dia, afio tras afio; destruye al cuerpo, la mente y
la vida haciendo estragos mediante el desgaste a largo plazo y surge cuando una persona nunca ve una salida a una situacion

deprimente (American Psychological Association, 2014). Es el estrés de las exigencias y presiones implacables durante periodos
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aparentemente interminables, en donde sin esperanzas, la persona abandona la busqueda de soluciones (American Psychological
Association, 2014).

De acuerdo a los Estresores Psicosociales:

Estrés académico:

El estrés académico, es un fendmeno de tipo psicosocial que tiene como finalidad poder adaptar al organismo ante algunos
hechos que suceden durante la vida académica, los cuales pueden actuar en un alumno universitario en forma positiva o negativa. De
forma positiva, nos permite realizar una actividad con mayor expectativa y de mejor forma, no permitiéndonos cansarnos con facilidad

y dandonos mayor capacidad de concentracion (también llamado como modo de alarma).

Negativamente, no nos permite responder de manera adecuada o en la manera que nos preparamos para realizar una actividad.
Cuando un estudiante se sostiene mucho tiempo en modo de alarma provocandose un cansancio excesivo, el organismo responde a
través de sintomas como dolor de cabeza, problemas gastricos, alteraciones de suefio, problemas para concentrarse, cambio de humor,

entre otros (Universidad Miguel de Cervantes, 2008).

El estrés académico puede tener efectos positivos tal como es provocar una mayor capacidad para realizar las demandas
académicas que nos exigen durante un periodo. Por otro lado, genera efectos negativos los cuales se presentan cuando el periodo de
alarma sobrepasa los limites, trayendo problemas de concentracion, que aumente la ansiedad provocando que el rendimiento baje
(Universidad Miguel de Cervantes, 2008).
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Segn Romero (2008), el estrés académico, se manifiesta en la vida estudiantil y cada persona lo toma de diferente manera, por
eso hay que definirlo correctamente e identificar qué tipos de estrés existen y cuales son sus caracteristicas. El estrés se manifiesta

en tres divisiones: cognitivo, fisiolégico, conductual.

El cognitivo: se presenta en la manera como el estudiante ve la vida universitaria, la ansiedad sentida respecto a la carrera y

sobre algunas materias, que se suelen considerar dificiles.

El fisiologico: es un nivel mucho mayor de estrés, ya que se presenta en el organismo, estos problemas normalmente

son, malestares estomacales, dolores de cabeza, insomnio, poca concentracion, los sintomas son diferentes en cada persona.

El conductual: debido a la angustia que un estudiante puede llegar a sentir, cuando esta estresado, es normal que llegue a

presentar, un alto nivel de depresién, enojo o irritabilidad, ademas de momentos de baja autoestima.

Por su parte, Barraza (2005) apoya el planteamiento de Orlandini (1999) quien afirma que los tipos de estrés suelen ser
clasificados tomando como base la fuente del estrés, en este sentido se puede hablar del estrés amoroso y marital, sexual, familiar y de

todos los mencionados anteriormente.

Tomando en consideracion esa tipologia y su consecuente criterio de clasificacion se puede afirmar que el estrés académico es

aquel en que sus fuentes se encuentran basicamente en el &ambito escolar.
Sin embargo, Barraza (2005) hace dos acotaciones importantes para llegar a una mejor definicion del término:

o Primero, dice, esta definicidn se circunscribe al estrés que padecen los alumnos a consecuencia de las exigencias endégenas o

exogenas gque impactan su desempefio en el ambito escolar. En este sentido, difiere de Polo, Hernandez y Poza (1996) que
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consideran que el estrés académico puede afectar por igual a maestros y a alumnos, ya que en el caso de los maestros su estrés
debe ubicarse como estrés laboral u ocupacional.

e Segundo, a pesar de que Orlandini (1999) no establece una diferencia entre los niveles educativos que cursan los alumnos al
momento de clasificar el estrés como académico, la literatura existente sobre el tema si lo realiza por lo que se suele denominar
estrés escolar a aquel que padecen los nifios de educacion bésica y por estrés académico solamente a aquel que padecen los

alumnos de educacion media superior y superior.

Con base en dichas acotaciones, Barraza (2005) propone que el estrés académico es aquel que padecen los alumnos de
educacion media superior y superior y que tiene como fuente exclusiva a estresores relacionados con las actividades a desarrollar en el
ambito escolar. Tales estresores el mismo autor los incluye en el siguiente cuadro paralelamente con algunos estresores académicos

identificados en la investigacion de Polo y cols. (1996):

Estresores Académicos
Barraza, 2003 Polo, Hernandez y Pozo, 1996
1. Competitividad grupal 1. Realizacion de un examen
2. Sobrecargas de tareas 2. Exposicion de trabajos en clase
3. Exceso de responsabilidad 3. Intervencion en el aula (responder a una pregunta del
4. Interrupciones del trabajo profesor, realizar preguntas, participar en coloquios, etc.)
5. Ambiente fisico desagradable 4. Subir al despacho del profesor en horas de tutorias
6. Falta de incentivos 5. Sobrecarga académica (excesivo numero de créditos,
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7. Tiempo limitado para hacer el trabajo

8. Problemas o conflictos con los asesores

9. Problemas o conflictos con los compafieros
10. Las evaluaciones

11. Tipo de trabajo que se te pide

trabajos obligatorios, etc.)

6. Masificacion de las aulas

7. Falta de tiempo para poder cumplir con las actividades
académicas

8. Competitividad entre comparieros

9. Realizacion de trabajos obligatorios para aprobar las
asignaturas (busqueda de material necesario, redactar el
trabajo, etc.)

10. La tarea de estudio

11. Trabajar en grupo

Causas del estrés:

Segun Lahey (1999), para la mayoria de las personas son obvias las fuentes del estrés porque ocasionan una desorganizacion

importante en la vida, pero hay otras que no son tan evidentes. A continuacion se presentan las causas del estrés:

- La frustracion: Se produce como consecuencia de la incapacidad de satisfacer un impulso. Cuando las frustraciones son

graves o cuando se prolongan en el tiempo pueden ser una causa de estrées muy importante.

- El conflicto: Se llama asi al estado en el que dos 0 mas impulsos no pueden ser satisfechos porque interfieren entre si. En el

campo de la psicologia, se emplean los términos atraccién y evitacidn para hacer referencia al conflicto. En este sentido, se afirma que

las personas son atraidas por las cosas que quieren y evitan las que no. En base a esto, se distinguen cuatro tipos de conflictos: Los



Programa Informativo de Asesoramiento Psicoldgico sobre estrés académico |153

conflictos de atraccion-atraccion, conflictos de evitacion- evitacion, conflictos de atraccion-evitacion y conflictos de atraccion-

evitacion multiples.

- La presion: El término presion se emplea para hacer referencia al estrés que resulta de la amenaza de acontecimientos
negativos. La presién que surge como consecuencia de evitar los acontecimientos negativos puede causar a veces mas estrés que los

acontecimientos en si.

- Los acontecimientos vitales: Se refiere a acontecimientos psicolégicamente significativos que suceden en la vida de una
persona, por ejemplo, un divorcio, un nacimiento o un cambio de empleo. Son acontecimientos que requieren una capacidad de
adaptacion y habilidad para afrontarlos tanto si son negativos como si son positivos. En este sentido, Lazarus (1982, c.p. Lahey, 1999)
sefiala que no debe pasar desapercibido el estrés que generan los pequefios acontecimientos de la vida diaria, ya que hechos

aparentemente insignificantes como una multa, llegar tarde, perder las llaves, entre otros, pueden afectar la mente y el cuerpo.

- Las situaciones del entorno: Cada dia se evidencia mas el hecho de que los aspectos del entorno pueden causar estrés. Es
probable que las fuentes ambientales del estrés no tengan la misma fuerza de otros factores que provocan estrés, sin embargo parecen

contribuir al nivel de estrés en su conjunto.

Por otro lado, la revision de numerosas investigaciones que se han realizado acerca del estrés, proporciona la existencia de ocho

grandes categorias de estresores:

- Situaciones que fuerzan a procesar informacion rapidamente.
- Estimulos ambientales dafiinos.
- Percepciones de amenaza.
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- Alteracidn de las funciones fisioldgicas (enfermedades, adicciones, etc.)
- Aislamiento y confinamiento.

- Bloqueos de los intereses.

- Presion grupal.

Efectos del estrés:

Segun Barlow (2000), cuando el cuerpo se estresa ocurren alteraciones inmediatas tanto a nivel fisiolégico como mental y

ambos a su vez originan una serie de efectos negativos.
Los cambios fisiol6gicos del organismo que refiere esta autora son:

- Aumento de los niveles de adrenalina.

- Aumento de la frecuencia cardiaca.

- Aumento de la presion arterial.

- Lasangre se retira de la mano y de los pies (extremidades).
- Larespiracion se hace mas rapida y superficial.

- Aumenta la tension muscular.

- Se agudizan los sentidos.

- Disminuye el tono intestinal y estomacal.

- Disminuye la funcion del sistema inmunoldgico.

- Aumenta el metabolismo corporal.

- Aumenta la velocidad de coagulacion de la sangre.

- Disminuye la circulacion sanguinea en estbmago y abdomen.
- Aumenta la circulacion sanguinea en los musculos.
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Los cambios mentales referidos por Barlow (2000), como consecuencia de las situaciones estresantes que presenta el entorno,

denotan que el cerebro se vuelve més eficiente en situaciones de estrés. Tales cambios son los siguientes:

- Aumenta la actividad mental.

- Mejora la capacidad de discernimiento a corto plazo.
- Se toman decisiones con mas rapidez.

- Mejora la memoria.

- Laatencion es més concentrada.

A nivel mas elemental, cuando el organismo se encuentra ante situaciones de estrés elevado y durante largo tiempo, se producen
unos efectos negativos como (Barlow, 2000):

- Empeoramiento de la salud: Cuando las personas permanecen en estado de estrés durante extensos periodos de tiempo, ademas
de la salud, se ven afectados los niveles de energia, en consecuencia, se cansa con mayor facilidad y el coste personal es
inconmensurable.

- Disminucidn del rendimiento: A pesar de que la mayoria de las personas parecen actuar y rendir mejor bajo presion suave, el
estrés prolongado puede conducir a un deterioro del rendimiento. En consecuencia, se discierne mal, se cometen errores y no
se percatan de ellos, disminuye la flexibilidad, se omite informacion importante y disminuye la concentracion.

- Efecto de circulo vicioso: Las situaciones estresantes tienden a ser auto-reforzantes. Una respuesta de estrés en una situacion
determinada, generalmente, lleva consigo que la persona responda de una forma estresante al acontecimiento siguiente.

Mantenerse en un circulo vicioso de situaciones estresantes da por resultado problemas de suefio y fatiga, y por lo tanto
irritabilidad.
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- Enfrentar las cosas de manera disfuncional: Ante exposiciones excesivas y prolongadas al estrés es probable que se utilicen

respuestas emocionales en lugar de cambiar las conductas para manejar las situaciones a las que se enfrenta.

Técnicas Cognitivo- conductuales

Existen tres elementos responsables del estrés en una persona. Uno de ellos es el ambiente, el otro es la susceptibilidad interna o
fisiolégica del individuo, y por Gltimo, la valoracidn cognitiva (percepcion) de los acontecimientos. Los tres elementos se consideran
como responsables, sin embrago la valoracion cognitiva funge como el responsable mayoritario, puesto que de este depende la

interaccion de los otros dos elementos.

Las técnicas cognitivo-conductuales constituyen una forma de entender cémo
se piensa acerca de si mismo, de otras personas y del entorno, y de qué manera lo que se hace afecta los pensamientos y
sentimientos (Timms, 2007).

Estas técnicas buscan cambiar la forma de pensar (cognitivo) y de actuar (conductual); se centra en los problemas del “aqui y
ahora”, en lugar de centrarse en las causas de su angustia o sintomas del pasado, intenta mejorar el estado animico del individuo en el

momento presente.

Terapia Cognitiva de Beck

Sus pensamientos sobre un problema pueden afectar a como se siente fisica y emocionalmente. También puede alterar lo que

usted hace al respecto.

Un ejemplo:
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Hay diferentes maneras de reaccionar ante la mayoria de las situaciones, dependiendo de como se piensa acerca de ellas:

Ha tenido usted un mal dia, esta
Situacion harto y decide salir de
compras. Cuando va por la
calle, un conocido, al parecer,

le ignora.
Perjudicial Favorable
Pensamientos “Me ha ignorado - no | “Parece ensimismado - Me
le caigo bien”. pregunto si tendrd algun
problema”.
Sentimientos Tristeza y rechazo Preocupacion por la otra persona.
Reacciones fisicas Retortijones de | Ninguna - se siente bien.

estbmago, poca
energia, nauseas.
Comportamientos Se va a casa y evita a | Le saluda para asegurarse de que
esa persona. esta bien.

La misma situacion, dependiendo de como se piensa en ella, ha dado lugar a dos resultados muy diferentes. Su forma de pensar

ha afectado a cdmo se ha sentido y lo que ha hecho.

En los ejemplos de la columna de la izquierda, usted ha llegado a una conclusion sin muchas pruebas para ello; y esto importa,

porque le ha llevado a una serie de sentimientos incbmodos y a un comportamiento perjudicial.
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Si se va a casa sintiéndose triste, probablemente le dé vueltas a lo que ha ocurrido y se sienta peor. Si saluda a la otra persona, es
muy probable que al final se sienta mejor consigo mismo/a. Si no lo hace, no tendra la oportunidad de corregir cualquier malentendido

sobre lo que piensan de usted y probablemente se sienta peor.

Este "circulo vicioso™ puede hacer que se sienta mal. Puede incluso crear nuevas situaciones que le hagan sentirse peor. Puede
empezar a creer cosas poco realistas (y desagradables) sobre si mismo/a. Esto sucede porque, cuando estamos angustiados, tenemos

maés probabilidades de llegar a conclusiones y de interpretar las cosas de manera extrema y negativa.

La TCC le puede ayudar a romper este circulo vicioso de pensamientos, sentimientos y comportamientos negativos. Cuando se
ven las partes de la secuencia con claridad, puede cambiarlas y asi cambiar la forma como se siente. La TCC tiene por objeto que
llegue a un punto donde pueda "hacerlo usted mismo" y elaborar sus propias maneras de afrontar estos problemas de forma eficiente,

de manera tal que puede reducirse el estrés.

Terapia Racional Emotiva Conductual de Ellis

Esta teoria de la personalidad y del cambio de personalidad, acepta la importancia de las emociones y de las conductas, pero

hace énfasis en las cogniciones, es decir, en las creencias, pensamientos e imagenes mentales.

Ellis grafica su terapia de la siguiente manera:
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A B ©
Acontecimientos activadores —> Creencias y pensamientos —> | Consecuencias emocionales
sobre A Yy conductuales

A representa el acontecimiento activador que aparece a primera vista como el desencadenante o antecedente de C, pero a pesar
de que los acontecimientos activadores a menudo parecen causar a C, esto no es realmente asi, ya que las B son mediadores

importantes entre los A y las C, llegando a ser los principales y mas directos responsables de las C.

Para Ellis, cualquier perturbacién emocional estara relacionada con creencias irracionales las cuales clasifico en tres grandes
categorias:

1.  Uno mismo. Ejemplo: “Debo hacer las cosas bien y merecer la aprobacion de los demds por mis acciones”

2. Otra/s persona/s. Ejemplo: “Deben actuar de forma considerada, agradable y justa”.

3. Lavida, el mundo. Ejemplo: “Debe ofrecerme unas condiciones buenas y faciles para que pueda conseguir lo que quiero
sin mucho esfuerzo o incomodidad”.

Asimismo, estas actitudes de exigencia y necesidad perturbadora, facilitan las distorsiones cognitivas, tales como:

- Sobregeneralizaciones y etiquetas negativas.
- Salto a conclusiones negativas.

- Adivinar el futuro.

- Fijarse en lo negativo.

- Descalificar lo positivo.
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- Magnificar- minimizar.

- Razonamiento emocional.
- Personalizacion.

- Estafa.

En este sentido, el objetivo de la terapia es detectar y cambiar tanto las inferencias erroneas como las creencias dogmaticas y

absolutistas que las originan.
Entonces, lo primero que se debe hacer es identificar esos Pensamientos Inadecuados.

Las personas estdn constantemente inmersas en un didlogo consigo mismas, aunque no siempre se den cuenta. Una persona
puede creer que no esta pensando nada en una determinada situacion, ya que los pensamientos han estado tan bien aprendidos que
llegan a hacerse automaticos (como sucede en algunos actos como conducir un coche o caminar). Esto, en general, es positivo, seria
imposible estar continuamente pendientes de los pensamientos. Aun asi, cuando inciden negativamente en la manera de sentir o

actuar, es necesario identificarlos para poderlos modificar.
Es importante identificar los pensamientos inadecuados rapidamente para evitar que nos invadan y para cortar circulos viciosos.
Para identificar los esquemas cognitivos puede resultar util conocer los tipos de pensamientos mas habituales.
Los pensamientos se pueden clasificar en:

1. Pensamientos adaptativos: Son objetivos, realistas, facilitan la consecucion de los propdsitos y originan emociones

adecuadas a la situacion.
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2. Pensamientos neutros: No interfieren ni inciden en las emociones ni en el comportamiento ante una situacion.

3. Pensamientos no adaptativos: Distorsionan la realidad o la reflejan parcialmente, dificultan la consecucion de los objetivos

y tienden a originar emociones no adecuadas a la situacion.
En general los pensamientos no adaptativos tienden a:

a. Extraer conclusiones generales a partir de un pequefio detalle, un hecho aislado o un Unico incidente.

b. Interpretar cualquier hecho o situacién de manera extremista o sin término medio.

c. Juzgar cualquier situacion a partir de valores dogmaticos (prejuicios).

d. Culpabilizarse a uno mismo de los errores ajenos o culpar a los otros o a las circunstancias de los errores propios.
e. Intentar probar continuamente que nuestro punto de vista es el Unico correcto.

f. Exagerar las consecuencias de algin acontecimiento desafortunado.

g. Minimizar o infravalorar las propias capacidades, etc.

No obstante, la identificacion de los propios pensamientos no siempre es tan facil como parece, y para algunas personas, conocer
los tipos de pensamientos habituales no es suficiente. Uno mismo no puede ser consciente de muchos pensamientos si no es que se

auto observa y se entrena para conseguirlo.

Resumiendo, en la vida cotidiana no se puede estar constantemente observando los propios pensamientos, por lo tanto, es

necesario tener indicadores que sirvan como sefiales para advertirnos. Es recomendable que, antes, durante y después de las
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situaciones que son dificiles para ustedes, o bien cuando experimenten estados emocionales negativos. Se pregunten lo que estan

pensando en ese momento.
Evaluacion y Andlisis de los Pensamientos

Una vez identificados los pensamientos, se tienen que analizar. Una buena manera de hacerlo es, mediante preguntas; el hecho

de tenerlas que responder mentalmente obliga a reflexionar. El tipo de preguntas tienen que ir encaminadas en plantearse tres ambitos.
Tipos de preguntas para analizar los pensamientos:

- Analizar hasta qué punto los pensamientos se ajustan a la realidad (Objetividad)
- Analizar las consecuencias de los pensamientos (Consecuencias)

- Analizar qué pasaria si lo que se piensa fuese cierto (Relativizar)
De esta manera se vera que hay pensamientos que no son realistas, que dificultan la resolucién de la situacion y que, aunque

fuesen reales, el nivel de gravedad no seria tan alto como parecia en un principio.

A continuacion se plantean una serié de preguntas, a modo de ejemplo, de cada uno de estos apartados. Se ha de tener en cuenta

que son ejemplos generales que se tienen que adaptar a cada situacion.

Analizar hasta qué punto los pensamientos se ajustan a la realidad (Siempre haciéndonos preguntas sobre el hecho en

cuestion):

- ¢ Tengo evidencias suficientes?
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¢ Qué datos confirman lo que estoy pensando?
- ¢Me hace falta informacién?

- ¢Como me autovaloro?

- ¢Mi interpretacion es parcial?

- (Exagero?

- ¢ Cuénto me responsabilizo?

Analizar las consecuencias de pensar de esta manera (Siempre haciéndonos preguntas sobre los propios pensamientos):

¢Me sirve de algo darle vueltas de manera improductiva?

¢Como incide mi forma de pensar en mis relaciones sociales/familiares? ¢En mi trabajo? ;En mi estado de &nimo?

Analizar qué pasaria si lo que se pensara fuese cierto (Siempre con preguntas):

- Me gustaria que las cosas fuesen de otra manera pero... ¢ Seria trascendente para mi?

- ¢Seria un contratiempo o seria una cosa realmente grave? ;Me podrian pasar cosas mas graves? ¢Cuales?

- ¢Seria una circunstancia desagradable o insuperable?

- ¢Me afectaria durante un periodo de tiempo (un mes, dos meses, un afio) o durante toda mi vida?
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Busqueda de Pensamientos Alternativos

El ultimo paso del procedimiento es la busqueda de formas alternativas de interpretar la situacion que reflejen de manera
inadecuada la realidad. Es muy importante tener claro que no se trata de engafiarse, sino de ver las cosas de la forma maés realista

posible para afrontarlas adecuadamente.

Los pensamientos alternativos son las conclusiones de la reestructuracion. Una vez obtenidos se pueden utilizar como auto
instrucciones, es decir, aquello que una persona se dice a si misma en el momento en que le invaden los pensamientos no adaptativos y

que ayudara a ver la realidad de una forma mas objetiva.
Para encontrar pensamientos alternativos pueden ser de utilidad hacerse las siguientes preguntas:

- ¢Es esta la Unica manera posible de interpretar la realidad?

- ¢Hay otras maneras de hacerlo? ;Cuales?

- ¢Qué le diria a un amigo o familiar que tuviera estos tipos de pensamientos?

- ¢Qué me diria un amigo o un familiar? ;Por qué?

- ¢Podria hacer alguna cosa mas productiva para afrontarlo que darle vueltas al mismo tema una y otra vez? ;Qué?

- ¢Qué probabilidades hay que estas formas sean las mas adecuadas?
- ¢ Tienen més probabilidades de ayudarme a conseguir mis objetivos que la forma inicial de plantearme la situacion?

- ¢ Tienen més probabilidades de conseguir mejorar mi estado de animo?
- ¢ Tienen més probabilidades de incidir positivamente en mi manera de actuar? Etc.
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Técnica de Relajacion:

Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson

La Relajacion progresiva de Jacobson es una técnica de autocontrol emocional altamente eficaz para aliviar diversos sintomas
psicoldgicos y psicosomaticos que provocan un considerable sufrimiento en las personas. Es muy indicada como alivio de la ansiedad
situacional (ansiedad frente a pruebas, exdmenes, entrevistas, etc.); ansiedad en las relaciones interpersonales (pareja, padres, hijos,
etc.); ansiedad generalizada (no relacionada con situaciones o personas concretas); fobias y miedos; tension muscular; presion arterial
alta; dolores de cabeza, cuello y espalda; indigestion, colon irritable, Ulceras, estrefiimiento crénico; espasmos musculares, tics,

temblores y tartamudeo; insomnio y otros trastornos del suefio.

Su eficacia se basa en esta simple premisa: Es imposible que coexistan la sensacion de bienestar corporal y la de estrés

mental.

El procedimiento ensefia a relajar los musculos a través de un proceso de dos pasos. Primero se aplica deliberadamente la
tensidn a ciertos grupos de musculos, y después se libera la tensién inducida y se dirige la atencion a notar como los musculos se

relajan.

Normas basicas:

1. En la relajacion es esencial la concentracion.
2. Se eliminara en lo posible toda contraccion o sensacion de estar agarrotado/a.

3. El lugar donde se lleve a cabo ha de ser tranquilo.
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4. Se evitaran los ambientes muy calurosos o muy frios.
5. La luz debe ser tenue.
6. La ropa ha de ser adecuada a las condiciones ambientales.

El primer paso consiste en leerse todo el ejercicio y familiarizarse con los métodos y con los grupos de musculos que se
disponga usted a relajar. La mayoria de las personas desconoce cudles de sus musculos estan tensos de una forma cronica. La
relajacion progresiva proporciona el modo de identificar estos musculos o grupos de musculos y de distinguir entre la sensacion de

tension y la de relajacion profunda. Se trabajaran cuatro grupos principales de musculos:

1. Musculos de la mano, antebrazo y biceps.

2. Musculos de la cabeza, cara, cuello, hombros; también los de la frente, mejillas, nariz, ojos, mandibula, labios y lengua. Se
prestara especial atencion a la cabeza ya que desde el punto de vista emocional la mayoria de musculos importantes estan
situados en esta region.

3. Mdasculos del torax, de la region del estémago y de la region lumbar.

4. Musculos de los muslos, de las nalgas, de las pantorrillas y de los pies.

Puede practicar la relajacion sentado en una silla y procurando que la cabeza esté apoyada en alguna superficie. Cada grupo de
musculos se tensa de cinco a siete segundos y luego se relaja de veinte a treinta. Hay que repetir el proceso por lo menos una vez. Si

después de esto hay alguna area que permanece todavia tensa, puede repetirse todo cinco veces.
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Formulacion general del plan

1. Objetivo General:

Que los participantes comprendan qué es el estrés académico, tipos de estrés, causas, efectos y que conozca algunas técnicas

empleadas para el manejo del mismo.

2. Objetivos Especificos:

Que los participantes obtengan informacion sobre:

2.1 Definicion del término estres.

2.2 Tipos de estrés.

2.3 Estrés Académico.

2.4 Causas del estrés.

2.5 Efectos del estrés.

2.6 Técnicas Cognitivo- conductuales: La Terapia Racional Emotiva Conductual de Albert Ellis (1956) y la Terapia
Cognitiva propuesta por Aaron Beck (1962).

2.7 Técnicas de Relajacion: La Relajacion Progresiva de Edmund Jacobson (1965).
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Objetivos

Que los participantes
conozcan a los facilitadores.

Que los participantes
conozcan la estructura y
modalidad del programa.

Que los participantes se
conozcan entre si y
manifiesten sus expectativas
del programa.

1.

Contenido

Presentacion de
los facilitadores.

Estructura y
contenido del
taller.

Presentacion de
los participantes
y chequeo de
expectativas.

Parte 1. Presentacion

60 minutos

Actividades Min.

Presentacion de

los facilitadores. 5
“Conociendo 10
nuestro
programa’”.
“Parejas”
25

Recursos

Facilitadores y
participantes.

Humanos:
Facilitadores y
participantes.
Material teorico del
taller (impreso para
cada participante).

Humanos:
Facilitadores y
participantes.
Materiales: MUsica,
Hoja de papel para
la facilitadora con
las caracteristicas a
nombrar, un pito y
un premio.

Evaluacion

Que los
facilitadores
se presenten
ante el grupo.

Que por lo
menos el 80%
de los
participantes
manifieste
haber
comprendido
la estructura 'y
modalidad del
taller.

Que por lo
menos el 80%
de los
participantes
se presente y
dé a conocer
sus
expectativas
del taller.
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Que los participantes expresen
por escrito sus conocimientos
acerca el estrés académico.

Pre- test de la
investigacion
sobre el nivel de
informacion
acerca del estrés
académico,
definicion, tipos,
causas, efectos y
técnicas para
manejarlo.

¢ Qué tanto sé?

20

Humanos:
Facilitadores y Que los
participantes. participantes
Materiales: respondan
Encuestas sobre todas las
nivel de informacion preguntas del
acerca del estrés pre- test

académico. Lapices.
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- Obijetivos

Que los participantes
logren involucrarse en
la actividad, y movilizar
sus energias a través de
una dindmica grupal.
Que los participantes
conozcan la definicion
de estrés, los tipos de
estrés existentes
especialmente el estrés
académico.

2
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Que los participantes
expresen por escrito los
conocimientos
adquiridos acerca del
estrés, tipos de estrés y
estrés académico.

Parte 2. Estrés, tipos de estrés y estrés académico

Contenido

Movilizacion de
las energias e
implicacion de

los participantes
en la actividad.

Estrés, tipos de
estrés y estrés
acadéemico

Estrés, tipos de
estrés y estrés
académico.

60 minutos
Actividades  Min. Recursos Evaluacion
Humanos:
Facilitadores y Que los participantes estén
“Actuando un 15 participantes. atentos a las indicaciones
cuento” Materiales: Hoja con y que al menos el 80%
la historia que va a realice la actividad.
leer la facilitadora.
Que al finalizar la
“Aprendiendo Video beam, exposicion, por lo menos
sobre el estrés 30  computador portéatil y el 80% de los participantes
académico presentaciones de manifieste haber
(Parte I)”. power point. comprendido el contenido
a través de la actividad
“Emparejamiento de
conceptos”.
Materiales: Fichas y
“Emparejamie 15 lapices. Que por lo menos el 80%
nto de Humanos: de los participantes
conceptos” Facilitadores y empareje las frases
participantes. correctamente.

RECESO 30 MINUTOS
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Objetivos

Que los participantes
conozcan las causas y
los efectos del estrés
académico.

Que los participantes
expresen por escrito
los conocimientos
adquiridos acerca de
las causas Y los efectos
del estrés académico.
Que los participantes
identifiquen causas del
estrés en si mismos.

Desarrollo

Que los participantes
identifiquen efectos del
estrés en si mismos.

Contenido

Causas y
efectos del
estrés.

Causas y
efectos del
estrés
académico.

Causas del
estrés.

Efectos del
estrés.

Parte 3. Causas y efectos del estrés

80 minutos
Actividades Min. Recursos
“Aprendiendo 30 Video beam,

sobre el estrés

académico
(Parte 11)”

“Reconociendo
causas y efectos

del estrés
academico”

“Identificando
mis fuentes de

estrés”.
“Como me

afecta el estrés”

computador
portéatil y
presentaciones
de power point.

Materiales:

15  Fichas y lapices.

Humanos:
Facilitadores y
participantes.

Lista de causas
25 del estrés.
Lapices

Laminas de
25 papel bond con
lista de efectos
del estrés.
Marcadores

ALMUERZO 40 MINUTOS

Evaluacion

Que al finalizar la exposicion,
por lo menos el 80% de los
participantes manifieste haber
comprendido el contenido a
través de la actividad “Frases,
causas Y efectos del estrés
académico”.

Que por lo menos el 80% de los
participantes resuelva la
actividad de las fichas
correctamente.

Que por lo menos el 80% de los
participantes manifieste haber
identificado causas del estrés en
si mismos.

Que por lo menos el 80% de los
participantes manifieste haber
identificado efectos del estrés en
si mismos.
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Parte 4. Técnicas Cognitivo- conductuales y Relajacion

Objetivos

Que los participantes
conozcan los planteamientos
teoricos de la Terapia
Cognitiva de Beck.

Que los participantes
conozcan los planteamientos
teoricos de la Terapia
Racional Emotiva Conductual
de Ellis.

Que los participantes
conozcan los planteamientos
tedricos de la Técnica de
Relajacion Muscular
Progresiva de Jacobson.

Contenido

Terapia
Cognitiva de
Beck.

Terapia
Racional
Emotiva
Conductual de
Ellis.

Técnica de
Relajacion
Muscular
Progresiva de
Jacobson.

60 minutos

Actividades

Aprendiendo
sobre el estrés
académico.

Aprendiendo
sobre el estrés
académico.

Aprendiendo
sobre el estrés
académico.

Min.

20

20

20

Recursos

Video beam,
computador
portatil y

presentaciones de

power point.

Video beam,
computador
portatil y
presentaciones de
power point.

Video beam,
computador
portatil y
presentaciones de
power point.

Evaluacién

Que al finalizar
la exposicion,
por lo menos el
80% de los
participantes
manifieste haber
comprendido el
contenido.
Que al finalizar
la exposicién,
por lo menos el
80% de los
participantes
manifieste haber
comprendido el
contenido.
Que al finalizar
la exposicién,
por lo menos el
80% de los
participantes
manifieste haber
comprendido el
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Que los participantes
experimenten un estado de
relajacion.

Relajacion

Ejercicio de
Relajacion

Humanos:
Facilitadoras y
20 participantes.
Materiales:
Computador
portéatil, altavoces
externos, masica,
guidn de ejercicio
de relajacion.

contenido.

Que al menos un
80% de los
participantes
manifieste haber
alcanzado un
estado de
relajacion.
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Parte 5. Cierre

60 minutos
Objetivos Contenido Actividades Min. Recursos Evaluacion
Que los participantes Dindmicade  ¢Qué me llevo? 30 Humanos: Que por lo
compartan su experiencia cierre del Facilitadoras y menos el 80%
vivida en el taller. taller. participantes. de los
participantes
compartan su
experiencia en
el taller.
Que los participantes evalden Evaluacion del  Evaluacion del 15 Formatos de Que los
el contenido del taller asi taller. taller. evaluacion del tallery  participantes
"t’ como el trabajo realizado por de las facilitadoras. respondan todo
B las facilitadoras. Lapices. el contenido del
& formato de
evaluacion del
taller y de las
facilitadoras.
Que los participantes Post-testde la  Midiendo mis 15 Encuestas de nivel de Que todos los
respondan la evaluacion de investigacion.  conocimientos. informacidn sobre participantes
post- test de la investigacion. estrés académico. respondan el
Léapices. protocolo
correctamente.

PARTES 1, 2,3,4y5: TOTAL HORAS ACADEMICAS 8
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Anexo 2. Manual del Facilitador del Programa Informativo de Asesoramiento Psicoldgico sobre Estrés Académico

o Fase de Inicio:

Ambiente: Es deber de los facilitadores preparar el lugar donde se llevaran a cabo las actividades propuestas en la
planificacion. En esta primera fase, se debe adaptar el salon formando un semicirculo, dejando un espacio en el centro del
aula que permita realizar la actividad.

Rapport: Los facilitadores deben mostrar respeto y amabilidad hacia los participantes, de forma que se transmita la mayor
aceptacion y comprension posibles como orientadores. Es importante crear el rapport inicial preguntando a los integrantes del
grupo, por ejemplo “;como se sienten el dia de hoy?”, “;cémo llegaron?”, ellos. “;Disfrutaron el refrigerio?”, con el fin de

evaluar las condiciones en las cuales se encuentra cada uno de los participantes.

. Nombre de la actividad: Presentacion de los facilitadores.
Objetivo: Que los participantes conozcan a los facilitadores del taller.
Descripcion de la actividad: Consistira en una breve presentacion de cada facilitador ante el grupo una vez que todos se
encuentren sentados en los pupitres dispuestos en semicirculo para facilitar la interaccion de todos los presentes en el salén.
Instrucciones al facilitador y co-facilitador:
o Colocarse de pie en el centro del semicirculo de cara a todos los participantes.
o Dar los buenos dias, identificarse y ofrecer cordialmente la bienvenida, agradeciendo la asistencia al programa y
pidiendo que apaguen o silencien sus teléfonos mdviles.

o Decir sunombre y apellido, carrera y semestre que cursa.
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Instrucciones a los participantes:
o Se dan los buenos dias, y se les notifica que se va a dar inicio al programa. Se les pide que apaguen o silencien sus
teléfonos moviles.

o Una de los facilitadores hace la presentacion: “Mi nombre es y el de mi compafero (a)

, Somos tesistas de la Escuela de Psicologia de esta universidad. Queremos darles la méas

cordial bienvenida agradeciéndoles por estar aqui y formar parte de nuestro programa”.
o Se les explica a los participantes que a continuacion se darda inicio a una actividad para que se conozcan mejor y se les
pide ponerse de pie formando un circulo de manera que todos verse.
Momento de aplicacion: Inicio
Riesgos: Que algunos de los participantes muestren resistencia a apagar o silenciar su teléfono movil lo cual podria afectar el

clima del grupo.

Nombre de la actividad: “Parejas”. Dindmica de presentacion de los participantes.
Objetivo: Que los participantes se conozcan entre si y manifiesten sus expectativas del programa.
Descripcion de la actividad: Actividad grupal rompehielo y para mezclar gente nueva, donde los participantes caminando
por el espacio indicado y con un fondo musical, deberan irse presentando los unos a los otros. Posteriormente se iran
agrupando de acuerdo a caracteristicas comunes, las mismas seran enunciadas por el facilitador, quien ira leyéndolas a partir
de una lista. Cada pareja formada de acuerdo a las caracteristicas que tienen en comun, se dirigira al co- facilitador, quien le
entregara una ficha a cada uno. Al final quien tiene mas fichas recibe un premio. Una vez hecho esto, procederan a compartir

sus expectativas del programa.
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Instrucciones al facilitador y co-facilitador:

o Situarse en un sitio en el que todos los participantes puedan verle.

o Hablar de forma clara y precisa.

o Unavez terminado de exponer, pedir confirmacidn sobre la comprensién de lo expuesto.

Instrucciones a los participantes:

o Se le pide a los participantes que se pongan de pie y caminen en area del salén que se encuentra libre. Luego se les
explica que en cuanto escuchen la musica deben darse la mano y presentarse unos con otros y que deben mantenerse
atentos al facilitador, ya que deberan hacer pareja de acuerdo a la caracteristica que ésta anuncie y que ellos tengan en
coman.

o Se les dice a los participantes que cada vez que logren formar pareja, acudan con el co- facilitador quien les entregara
unas fichas, indicandoles ademas que al final quien relina mas se ganara un premio.

o Una vez entregado el premio se les pide a los participantes que hablen acerca de las expectativas que tienen del
programa.

Momento de aplicacion: Inicio

Procesamiento: Para comprobar si se cumplio con el objetivo de la actividad se les pregunta a los participantes lo siguiente:
¢Como se sienten después de realizada la actividad?, ¢lograron conocer a todos los participantes?, ;se sienten con mas
confianza para participar en el taller y el resto de las actividades previstas?, ;Hay alguien mas que quiera compartir sus
expectativas?

Materiales: Musica, una hoja para el facilitador con las caracteristicas a nombrar, un pito y un premio
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Riesgos: Que uno o mas participantes no comprenda las instrucciones y deban hacerse repeticiones ocasionando asi un

descontrol en el manejo del tiempo destinado para la actividad.

Nombre de la actividad: “Conociendo nuestro programa”
Objetivo: Que los participantes conozcan la estructura y modalidad del programa.
Descripcion de la actividad: Estando todos los participantes sentados frente a la pared en la que se proyecta la presentacion
en Power-Point, el facilitador explicara brevemente qué se busca con la aplicacion del Programa, cuales seran los temas de
los que se discutiran a lo largo del mismo y el tiempo estimado en el que se espera termine el taller.

Instrucciones al facilitador y co-facilitador:

o Situarse en un sitio cercano a la proyeccion, en el que todos los participantes puedan verle.

o Hablar de forma clara y precisa.

o Unavez terminado de exponer, pedir confirmacidn sobre la comprensién de lo expuesto.

Instrucciones a los participantes:

o Se les pide a los participantes que se sienten cdmodamente mirando hacia una pared (sefialando aquella donde se
proyectara la presentacion en Power-Point) para hablarles de la estructura del Programa.

o Luego se les dice lo siguiente: “Este programa busca informarles sobre aspectos importantes del estrés académico.
Inicialmente explicaremos en qué consiste el estrés, en general, y el estrés académico, en particular, cuales son los tipos
de estres, sus causas y efectos para finalmente detenernos en las técnicas cognitivo- conductuales y la técnica de
relajacion como herramientas para el manejo del mismo. Su duracion sera de aproximadamente 8 horas”.

Momento de aplicacion: Inicio
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Procesamiento: Para comprobar que los participantes hayan comprendido, se hardn preguntas como: ¢Ha quedado claro el
tema que vamos a tratar hoy?, ¢Alguien tiene alguna duda?

Materiales: Video Beam, computadora portatil y presentacion de power point.

Riesgos: Que uno o mas participantes no comprenda la informacién y deban hacerse repeticiones ocasionando asi un

descontrol en el manejo del tiempo destinado para la actividad.

Nombre de la actividad: “;Qué tanto sé?”

Objetivo: Conocer el nivel de informacion sobre el estrés académico que poseen los participantes antes de iniciar el taller.
Descripcion de la actividad: Los participantes deberan responder una encuesta que contiene 11 preguntas cuya finalidad es
conocer el nivel de conocimiento sobre el estrés académico que poseen antes de iniciar el taller.

Instrucciones al facilitador y co-facilitador:
o Dirigirse al grupo aproximandose a ellos para explicar los objetivos de la actividad.
o Entregarle una encuesta a cada participante, junto con un lapiz con borra.
o Leer las instrucciones de la encuesta con lentitud, de manera clara y precisa.
o Preguntar si existe alguna duda.
o Unavez que todos hayan respondido la encuesta, recogerlas en orden y reservarlas.
Instrucciones a los participantes:
o el facilitador a cargo de la actividad dice lo siguiente: “En este momento se les estd haciendo entrega de una encuesta

que nos permitira conocer las ideas que poseen acerca del estrés académico”.
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o Luego se procede a hacer la lectura de las instrucciones y se les pregunta a los participantes si tienen alguna pregunta,
si las hay, responderlas.

o Transcurridos los veinte minutos destinados para responder, se les indica, que el tiempo ya ha finalizado y que
deben terminar de responder la encuesta.

o Los facilitadores recogeran las encuestas y los lapices, asegurandose primero que hayan respondido todos los items.

Momento de aplicacion: Inicio
Procesamiento: Se realizara al final del taller, a través del pos test dependiendo de la cantidad de respuestas correctas que

respondan los participantes.
Materiales: 20 Encuestas sobre los Niveles de Conocimiento acerca del estrés académico, 20 lapices con goma de borrar, 4

sacapuntas y un cronémetro.

Riesgos: Que uno 0 mas participantes se resistan a responder la encuesta.

« Fase de desarrollo:

« Nombre de la actividad: “Actuando un cuento”.
Objetivo: Que los participantes movilicen sus energias a través del movimiento del cuerpo y la emision de sonidos.
Descripcion de la actividad: Dindmica grupal donde con todos los participantes previamente separados en grupos, se les pide
que realicen un movimiento correspondiente al que les fue asignado, cada vez que escuchen la palabra clave en la historia que
va leyendo el facilitador encargada de la actividad.
Instrucciones al facilitador y co-facilitador:
o Hablar de forma clara y precisa.

o Dirigirse a todo el grupo.
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o Unavez que se han dado las instrucciones, pedir confirmacién sobre la comprension de las mismas.
Instrucciones a los participantes:

o Se les solicita a los participantes que se pongan de pie formando un circulo, ya ubicados de esta forma, se les pide que
en voz alta cada una diga un nimero, empezando en el 1 y terminando en el 5, repitiéndose los numeros una vez
Ilegado el tope. Luego se les indica que se agrupen con aquellos que hayan dicho su mismo namero.

o El facilitador a cargo de la actividad debe decir lo siguiente:

“Por favor, ponganse de pie y formen un circulo. Ahora, empezando en el uno y terminando en el cinco se van a enumerar

tomando en cuenta que cuando alguien llegue al 5, el siguiente debe empezar de nuevo. A ver , por favor

empieza y di tu nimero en voz alta”.
“Bien, ya cada uno tiene un nimero asignado, por favor los unos retinanse con los unos, los dos con los dos y asi
sucesivamente formando grupos”.

o Una vez formados los grupos, se les explica que cada nimero representa un personaje de la historia y que cada
personaje realiza un movimiento o ruido particular. Se les dice que movimiento o ruido les corresponde a cada grupo y
que deben realizarlo cada vez que su personaje sea mencionado en la historia que se va a leer. La instruccion se dara de
esta forma: “A ver, el grupo de los unos, van a subir los brazos y hacer como ganadores 3 veces, cada vez que escuchen
la palabra Graduacién o cualquiera de sus derivados. El grupo de los 2, van a hacer como si estuvieran leyendo un libro
y pasan 4 paginas, cada vez que escuchen las palabras Estudiar / estudiante o cualquier derivado. El grupo de los 3, Se
ponen las manos en la cabeza con cara de preocupacion, luego en la cintura y dan una vuelta, cada vez que escuchen
las palabras estrés y estresado. El grupo de los cuatros, van a hacer una sefia de saludo de capitan, suben la mano a la

frente y sonrien, cada vez que escuchen la palabra Ramén. Y el grupo de los cincos, van a hacer una reverencia como si
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tuvieran una falda y la estiran, al mismo tiempo que se inclinan, pasando la pierna derecha por detras, cada vez que
escuchen la palabra Felicia”.
o Dirigirse a todo el grupo y preguntarles si quedaron claras las instrucciones.
o Es necesario que los facilitadores representen los movimientos que van a realizar los participantes durante la actividad.
o Al final de la actividad se le indica a los participantes que habrd un receso antes de continuar con la exposicion de
nuevos contenidos.
Momento de aplicacion: Desarrollo.
Procesamiento: Para comprobar que se haya cumplido con el objetivo de la actividad, se haran preguntas como: “;Como se
sienten después de esta dinamica?, ; Como se encuentra su energia ahora? ¢Alta, media, baja?
Materiales: Hoja que contiene la historia que se va a leer.
Riesgos: Que uno a varios de los presentes se nieguen a participar. Que este tipo de actividad no sea del gusto de los

participantes y afecte negativamente su disposicion.

Nombre de la actividad: “Aprendiendo sobre el estrés académico”.
Objetivo: Que los participantes reciban informacion sobre qué es el estrés, los tipos de estrés, en particular el estrés
académico; las causas y efectos del estrés.
Descripcion de la actividad: Al mismo tiempo que el facilitador va dando las explicaciones pertinentes, se proyectara una
presentacion sobre estres, tipos de estrés, estrés académico, causas y efectos del estrés y técnicas cognitivo- conductuales y de
relajacion.

Instrucciones al facilitador y co-facilitador:



o

o

Manual del Facilitador 184

Hablar de forma clara y precisa.

Dirigirse a todo el grupo.

Instrucciones a los participantes:

@)

El co- facilitador se dirige a los participantes como se muestra a continuacion: “Ya que hemos terminado con esta
actividad de calentamiento y han movilizado sus energias, es hora que empiecen a conocer la informacion que les
hemos preparado sobre el estrés”. “Por favor, les pedimos que se mantengan en silencio para que asi puedan prestar la

debida atencion a mi compariero (a) . En caso de querer intervenir por favor levanten la mano

para pedir derecho de palabra, si tienen dudas, anoten sus preguntas en un papel, levanten la mano y yo las recogeré, las

2

mismas seran respondidas al final de la exposicion. A continuacion

El facilitador a cargo de esta parte del taller se expresa asi: “Gracias por la presentacion,

comencemos...
Al finalizar la exposicion de los contenidos se le indica a los participantes que que se realizara un receso y posterior a él

se expondran los contenidos restantes

Momento de aplicacién: Desarrollo.

Procesamiento: Se realizara al final del taller, a través del postest dependiendo de la cantidad de respuestas correctas que

respondan los participantes.

Materiales: Video Beam, computadora portatil y presentacion en power point.

Riesgos: Que uno 0 mas participantes no comprendan la informacion suministrada.
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e Nombre de la actividad: “Emparejamiento de conceptos”.
Objetivo: Que los participantes expresen por escrito la informacion previamente recibida sobre qué es el estrés, sus tipos y en
particular sobre el estrés académico.
Descripcion de la actividad: Se dividira al grupo en parejas. El facilitador dara las explicaciones pertinentes mientras el co-
facilitador entrega a cada pareja las fichas con los conceptos para emparejar.
Instrucciones al facilitador y co-facilitador:
o Hablar de forma clara y precisa.
o Dirigirse a todo el grupo.
Instrucciones a los participantes:

El facilitador se dirige a los participantes como se muestra a continuacion: “Ya que les hemos explicado qué es el estrés,
los tipos que existen, incluyendo el estrés académico, nos interesa chequear la comprension de la informacién
brindada”. “Por favor, les pido que presten atencion a las instrucciones que les daré a continuacion, una vez que
(nombre del co-facilitador), les haya entregado las fichas”. “En las fichas que acaban de recibir, pueden observar que
hay dos columnas, Ay B; la columna A, contiene una serie de descripciones de algunos de los conceptos abordados el
dia de hoy, y en la Columna B, una lista de palabras. Ustedes trazando una linea, deberan emparejar los elementos de
la columna A con la palabra de la Columna B que, de acuerdo a usted, se ajuste mejor. Fijense en el ejemplo: ‘Estrés
negativo caracterizado por un contenido emocional de experiencias nocivas’ de la columna A fue emparejado con la
palabra ‘Distrés’ de la columna B, pues esta frase se corresponde al concepto de distrés. Si tienen alguna duda, por
favor levanten la mano, haremos lo posible por aclararlas ™.

Momento de aplicacion: Desarrollo.
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Procesamiento: A traves de la discusion de las respuestas dadas por los participantes se podré verificar la comprension de la
informacion dada. Se realizan preguntas como: ¢Cudl alternativa de la columna B, le corresponde al concepto

de la Columna A? ;Quién desea compartir sus respuestas?, jalguien tiene algo diferente?, “levanten la

mano los que crean que al concepto de la Columna A le corresponde la alternativa de la

Columna B”.
Materiales: Fichas y lapices.
Riesgos: Que uno 0 mas participantes no comprendan las instrucciones. Que uno o mas participantes no logren aparejar de

forma correcta los conceptos. Que uno o0 mas participantes se nieguen a participar en la actividad.

i)

« Nombre de la actividad: “Reconociendo causas y efectos del estrés académico”.
Objetivo: Que los participantes expresen de forma dinamica la informacion recibida con anterioridad sobre cuéles son las
causas Y los efectos del estrés académico.

Descripcion de la actividad: A partir de una lista de frases escritas en hojas de papel pegadas a una pared, los participantes
tendran que identificar y diferenciar las causas y los efectos del estrés académico, pegando una “C” (causas) o una “E”
(efectos) al lado de cada oracion.
Instrucciones al facilitador y co-facilitador:

« Hablar de forma clara y precisa.

o Dirigirse a todo el grupo.
Instrucciones a los participantes:

« El facilitador se dirige a los participantes como se muestra a continuacion:
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e “Ya que hemos hablado acerca de las causas y los efectos del estrés académico, vamos a chequear la
comprension de la informacion que le hemos proporcionado. Por favor, les pedimos que presten atencion a las
instrucciones que les daremos. Como pueden observar, se dispusieron en la pared hojas de papel donde
estan escritas las causas y efectos del estrés académico, los mismos se encuentran mezclados. En el escritorio
se encuentran trozos de papel mas pequerios, unos tienen escrito la letra ‘C’, de causa y otros la letra ‘E’ de
efecto. Ustedes deberan tomar un trozo de papel identificados con las letras y pegarla al lado del trozo de
papel que consideren representa una causa o un efecto del estrés académico. Si tienen alguna duda por favor
levanten la mano para pedir derecho de palabra y sus dudas seran aclaradas antes de iniciar la actividad”.

Momento de aplicacién: Desarrollo.
Procesamiento: A traveés de la discusion de las respuestas dadas por los participantes se podré verificar la comprension de la
informacién previamente dada. Se realizan preguntas como: ¢Estan de acuerdo con que la frase:

, representa una de las causas del estrés academico?, ¢Estan de acuerdo con que la frase:

, representa uno de los efectos del estrés académico?

Materiales: Hojas de papel que tienen escritas las causas y los efectos del estrés académico, cinta adhesiva y trozos de papel
en que contienen las letras “C”y “E”.
Riesgos: Que uno o mas participantes no logren identificar adecuadamente las causas y efectos del estrés académico. Que

uno 0 mas participantes se nieguen a participar en la actividad.

Nombre de la actividad: “Identificando mis causas del estrés”

Objetivo: Que los participantes reconozcan que estan expuestos a exigencias que pueden generarle estrés.
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Descripcion de la actividad: Los participantes responderan una lista de items sobre diversas causas de estrés en su vida

personal.

Instrucciones al facilitador y co-facilitador:

Dirigirse al grupo aproximandose a ellos para explicar los objetivos de la actividad.
Entregarle una lista a cada participante, junto con un lapiz con borra.

Leer las instrucciones de la encuesta de manera clara y precisa.

Preguntar si existe alguna duda.

Una vez que todos hayan respondido la lista, se procedera al procesamiento de la misma.

Instrucciones a los participantes:

El facilitador se dirige a los presentes empleando las siguientes palabras: “Ahora van a responder una lista de
items que nos permitira conocer las causas personales del estrés en general y del estrés académico en especifico en
cada uno de ustedes” (Se hace la lectura de las instrucciones). Luego “;Alguien tiene alguna pregunta o alguna duda

con respecto a lo que tienen que hacer?” (si las hay, responderlas).

- Pasados los 10 minutos establecidos, se les indica que deben ir terminando de responder.

Momento de aplicacion: Desarrollo.

Procesamiento: A través de la discusion de las respuestas dadas por los participantes se podra conocer cuales situaciones o

eventos les causan estres. Se realizan preguntas como: ¢Quién desea compartir que tipo de situaciones o eventos le producen

estrés?, ¢alguien tiene algo diferente?, ¢alguna otra persona desea compartir su informacion con el grupo?, ¢quién quiere

agregar algo mas? “Levanten la mano las personas que colocaron la causa 1, 2, etc”.

Materiales: 10 listas de items sobre causas personales del estrés académico, 10 lapices con goma de borrar.
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Riesgos: Que uno o més participantes no comprendan las instrucciones. Que uno 0 mas participantes se resistan a auto-

observarse. Que uno 0 mas participantes no deseen compartir informacion personal con el grupo.

o Nombre de la actividad: “Cémo me afecta el estrés”

Objetivo: Que los participantes se den cuenta de qué manera estan respondiendo ante el estrés académico.

Descripcion de la actividad: Los participantes se identificaran en una lista de efectos del estrés en su vida personal.

poniendo la lista en un papelégrafo PAPEL BOND dibujando una rejilla o cuadro (cada cuadrado es una consecuencia) se

adhiere con cinta plastica a la pared y primero cada participante primero la observa y luego se levanta y coloca su nombre

dentro de los recuadros donde estan las consecuencias o efectos que padece ante el estrés.

Instrucciones al facilitador y co-facilitador:

Dirigirse al grupo aproximandose a ellos para explicar los objetivos de la actividad.
Entregarle una lista a cada participante, junto con un lapiz con borra.

Leer las instrucciones de la lista de manera clara y precisa.

Preguntar si existe alguna duda.

Una vez que todos hayan respondido la lista, se procedera al procesamiento de la misma.

Instrucciones a los participantes:

El facilitador se dirige a los participantes como se muestra a continuacion: “Ahora quiero que miren la lamina que esta
en la pared, cada cuadrado tiene escrita una consecuencia del estrés académico, primero cada uno de ustedes debe

observar y leer su contenido, luego va a levantarse y utilizando uno de los marcadores que se encuentran sobre el
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escritorio, colocard su nombre dentro de los recuadros donde estan las consecuencias o efectos que padece ante el
estrés académico, ;jAlguno tiene alguna pregunta?” (Si las hay, responderlas).
Momento de aplicacion: Desarrollo.
Procesamiento: A través de la discusion de las respuestas dadas por los participantes se podra conocer cuales son los efectos
fisicos, conductuales, mentales y emocionales mas frecuentes que tiene este fendmeno sobre ellos. Se realizan preguntas
como: ¢Quién puede compartir qué tipo de consecuencias tiene el estrés académico sobre ustedes?, ¢alguien tiene algo
diferente que decir sobre cémo se ve afectado por el estrés académico?, ;quién quiere agregar algo mas?
Materiales: Lamina de papel bond y marcadores de colores.

Riesgos: Que uno 0 mas participantes se resistan a participar y a compartir su informacion personal con el grupo.

Nombre de la actividad: “Como combatir el estrés”

Objetivo: Que los participantes conozcan y comprendan las técnicas de la Terapia Cognitiva de Beck, de la Terapia Racional
Emotiva Conductual de Ellis y de la Técnica de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson.

Descripcion de la actividad: Se divide a los participantes en tres grupos, el co-facilitador les hara entrega a cada grupo de un
papel. Uno con la descripcion de la Terapia Cognitiva de Beck, otro con la descripcion de la Terapia Racional Emotiva de
Ellis y el tercero con la Técnica de Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson (estos seran recogidos luego de su lectura
individual). Posteriormente, cada grupo debera exponer al resto de los asistentes el conocimiento adquirido tras realizar la
lectura incluyendo ejemplificaciones. Los facilitadores deberan estar atentos para realizar aclaraciones ya que no se espera

que todos lo hagan correctamente.

Instrucciones al facilitador y co-facilitador:
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o Hablar de forma clara y precisa.
o Dirigirse a todo el grupo.
Instrucciones a los participantes:
El facilitador se dirige a los participantes como se muestra a continuacion: “Por favor formen dos grupos de tres
personas y uno de cuatro. Ahora van a disponer de 10 minutos para leer y discutir entre ustedes la descripcion de la
técnica que se encuentra en el papel que acabamos de entregarles. Al finalizar el lapso de tiempo cada grupo va a
exponer al resto de los asistentes el conocimiento adquirido acerca de la técnica correspondiente y deberan
ejemplificarla brevemente segln el procesamiento que hayan realizado. No se espera gque lo hagan a la perfeccion,
estaremos atentos para realizar las aclaraciones pertinentes jAlguno tiene alguna pregunta?” (Si las hay,
responderlas).
Momento de aplicacion: Desarrollo.
Procesamiento: Dependiendo del contenido de las intervenciones de los participantes se conocera el nivel de comprension de
las técnicas abordadas.
Materiales: Papelitos con descripciones de las técnicas.

Riesgos: Que uno 0 mas participantes no comprendan la informacion suministrada.

Nombre de la actividad: “Relajandome”.
Objetivo: Que los participantes experimenten un estado de relajacion.
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Descripcion de la actividad: El facilitador dirige todos los aspectos del procedimiento a través de instrucciones verbales
presentadas durante la actividad indicandoles cuando tensar y relajar los grupos de masculos a fin de conseguir un estado
relajacion.
Instrucciones al facilitador y co-facilitador:

o Hablar de forma clara y precisa.

o Dirigirse a todo el grupo.
Instrucciones a los participantes:
El facilitador encargado de la actividad daréa las siguientes instrucciones:
“Ahora vamos a realizar un ejercicio de relajacion, ponganse lo mas comodos que puedan en sus asientos y sin cruzar las
piernas. Pueden moverse, pero eviten hacer movimientos innecesarios durante la actividad, siguiendo mis instrucciones
primero iran tensando grupos musculares y luego van a relajarlos. Otro punto importante a recordar es que espero que
eliminen INMEDIATAMENTE la tension que acumulan en esos grupos de mdsculos cuando se los indique, no
gradualmente. Una vez que hayan relajado un grupo de musculos es mejor que estos no se muevan’.
“Lo que ocurre es que después de tensionar un musculo, éste se encontrara mas relajado que antes de aplicar la tension. Se
deben concentrar en la sensacién de los musculos, especificamente en el contraste entre la tension y la relajacion. Con el
tiempo, reconoceran la tension de un masculo especifico y de esta manera seran capaces de reducir esa tension”.
“No deben tensar musculos distintos que el grupo muscular que estamos trabajando en cada paso. No mantener la respiracion,
apretar los dientes o los ojos; deben respirar lenta y uniformemente y pensar solo en el contraste entre la tension y la

relajacion. Cada tension debe durar unos 10 segundos y cada relajacion otros 10 o 15 segundos. Contar 1, 2, 3, 4...”
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“Lentamente hagan una respiracion una profunda... otra vez. Tensen los musculos de las manos y antebrazos apretando los
pufios, sientan la tension en sus manos, nudillos y antebrazos. ¢Pueden sentir esa tensién? De acuerdo, cuenten hasta 10
manteniendo la tension y luego dejen que toda la tension se vaya al mismo tiempo. Ahora los biceps, les pediré que los
tensen empujando los codo contra la mesa o contra su propio cuerpo. Deben ser capaces de obtener una sensacion de tension
en los biceps sin incluir los musculos de los antebrazos y las manos. ¢Pueden sentir la tension ahi?, ahora dejen que toda la
tension se vaya al mismo tiempo”.

"Después que hemos relajado los brazos y las manos, relajaremos los masculos de la cara, vamos a dividirlos en tres grupos,
primero, los musculos del area de la frente (parte superior de la cara), luego los de la parte central (parte superior de las
mejillas y la nariz), y finalmente la parte inferior (mandibulas y parte inferior de las mejillas)".

“Empezaremos con los musculos de la parte superior y le pediré que los tensen levantando las cejas tan alto como puedan,
generando tension en la frente y hacia arriba, en la region del cuero cabelludo. ¢Pueden sentir esa tension ahora? Muy bien,
cuente hasta 10 y luego deje que toda la tensidén se vaya al mismo tiempo. Ahora arruguen la nariz y frunzan el cefio,
obteniendo tensién en la parte central de la cara. ¢Pueden sentir la tensién?, bien, manténganla contando hasta 10 y luego
dejen que toda la tension se vaya al mismo tiempo™.

“Muy bien. Seguidamente tensaran los musculos de la parte inferior, aprieten los dientes y lleven las comisuras de la boca
hacia abajo. Deben sentir tension en la parte inferior de la cara y las mandibulas. ¢Sienten la tension en esta area de su cara?,
cuenten hasta 10 y luego dejen que toda la tension se vaya al mismo tiempo™.

"Bien, ahora voy a pedirles que empujen la barbilla hacia abajo, contra el pecho, y a la vez intenten realmente evitar que

toque el pecho. Es decir, quiero que contrapongan los musculos de la parte frontal del cuello con los de la parte posterior.
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Deben sentir un poco de temblor o sacudida en estos musculos cuando los tensa. ¢Pueden sentir eso, ahora?, cuenten hasta 10
y luego dejen que toda la tension se vaya al mismo tiempo™.

"De acuerdo, pasaremos a los musculos del pecho, los hombros y la espalda. Vamos a combinar aqui unos cuantos musculos
y les pediré que los tensen haciendo una respiracién profunda, manteniéndola y al mismo tiempo colocando los omoplatos de
los hombros juntos, es decir, lleven los hombros hacia atras e intenten que los omoplatos se toquen. Deben sentir tension
significativa en el pecho, los hombros y la parte superior de la espalda. ¢Pueden sentir esa tension, ahora? Bien, cuenten hasta
10 y luego dejen que toda la tension se vaya al mismo tiempo".

"Ahora pongan su estomago duro, pdnganlo tenso como si pensaran que le van a golpear en él. Deben sentir una gran tension
y tirantez en el area del estomago. ¢Pueden sentir esa tension ahora? Muy bien, cuenten hasta 10 y luego dejen que toda la
tension se vaya al mismo tiempo".

"Ahora les voy a pedir que pongan en tension los muslos, extiendan y eleven las piernas unos 10 cms. Deben sentir que los
musculos de la parte superior estan duros. ¢ Lo pueden sentir? Muy bien, ahora cuenten hasta 10 y dejen que toda la tension se
vaya al mismo tiempo".

"Vamos a pasar a los musculos de las pantorrillas, la parte inferior de las piernas y les pediré que tensen los musculos tirando
de los dedos hacia arriba, apuntando en direccién a la cabeza y manteniendo los talones en el piso. Tienen que sentir la
tension a través de toda el area de las pantorrillas. ¢;Pueden sentir esa tension? muy bien, cuenten hasta 10 y dejen que toda la
tension se vaya al mismo tiempo. Ahora, van a poner en tension los musculos de los pies, van a estirar la punta de los pies,
girandolos hacia dentro y curvando, al mismo tiempo los dedos. No tensen los musculos demasiado, solo lo suficiente para
sentir la tirante debajo del arco y en el empeine de los pies. ¢Sienten la tensién? Muy bien, ahora cuenten hasta 10 y dejen

gue toda la tension se vaya al mismo tiempo™.
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“Ahora cierren sus ojos y sientan como se ha relajado cada musculo de su cuerpo, disfruten esa sensacion, respiren
lentamente y profundamente, manténganse asi hasta que se los indique (se dan 2 minutos). Bien ahora pueden abrir sus 0jos”.
Momento de aplicacion: Cierre.

Procesamiento: Para verificar si se ha cumplido con el objetivo de la actividad se realizaran preguntas como: “;Como se
sienten después de haber hecho el ejercicio de relajacion?, ¢Sienten menos tension?, ¢;Siente alguna diferencia en el grado
tension de su cuerpo después del ejercicio?”

Materiales: Computador portétil, altavoces externos y musica

Riesgos: Que uno o varios participantes no logren relajarse o disminuir la tension.

« Fase de cierre:

« Nombre de la actividad: Evaluacion del taller.
Objetivo: Que los participantes den a conocer su valoracién del programa.
Descripcion de la actividad: Los participantes evaluaran el programa sobre la base de sus objetivos, contenido, estructura,
instalaciones y facilitadores.
Instrucciones al facilitador y co-facilitador:
o Entregarle un formato de “evaluacion del programa” a cada participante.
o Leer las instrucciones del “formato de evaluacion del programa” con lentitud.
o Preguntar si existe alguna duda de la forma en que se espera que contesten.

Instrucciones a los participantes:



o
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El formulario que les estamos entregando tiene como objetivo la evaluacion del desempefio de nosotras, los
facilitadores y del programa dictado. Marque con una equis (x) la opcidon que usted considere segun la escala
presentada (1 “Muy Deficiente”, 2 “Deficiente”, 3 “Regular”, 4 “Bueno”, 5 “Excelente”), le garantizamos el
anonimato y confidencialidad de la informacion suministrada. Una vez finalizado, levanten la mano y una de nosotras

pasard a recoger la encuesta.

Momento de aplicacion: Cierre.

Materiales: 20 formatos de evaluacion del programa, 20 lapices con goma de borrar, 2 sacapuntas y un cronémetro.

Riesgos: Que uno 0 mas participantes se resistan a evaluar el programa.

Nombre de la actividad: Post- test de la investigacion.

Objetivo: Obtener una medida del nivel de informacidn sobre el estrés, en particular del estrés académico después de haber

realizado el taller.

Descripcion de la actividad: Los participantes deberan responder una encuesta que contiene 11 preguntas cuya finalidad es

conocer el nivel de conocimiento que poseen sobre el estrés y en particular del estrés académico después del desarrollo del

taller.

Instrucciones al facilitador y co-facilitador:

o

o

Dirigirse al grupo aproximandose a ellos para explicar los objetivos de la actividad.
Entregarle una encuesta a cada participante, junto con un lapiz con borra.

Leer las instrucciones de la encuesta con lentitud, de manera clara y precisa.
Preguntar si existe alguna duda.

Una vez que todos hayan respondido la encuesta, recogerlas en orden y reservarlas.
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Instrucciones a los participantes:

o el facilitador a cargo de esta actividad se dirige a los participantes de la siguiente forma: “Antes de finalizar les
pedimos que respondan nuevamente la encuesta de la cual se les estd haciendo entrega. La misma nos permitira
conocer las ideas que poseen acerca del estrés y en particular del estrés académico después de realizado el taller”. (Se
hace la lectura de las instrucciones). Luego les debe preguntar: “;Alguien tiene alguna duda?” (si las hay,
responderlas).

o Pasados los veinte minutos estipulados para la actividad, se les indica que el tiempo se ha acabado y deben terminar de
responder la encuesta.

o (Serecogen las encuestas y los lapices)

o Seles indica que al salir se haré entrega de los certificados de asistencia.

Momento de aplicacion: Cierre.

Materiales: 20 Encuestas sobre los Niveles de Conocimiento acerca del estrés académico, 20 lapices con goma de borrar, 2
sacapuntas y un cronémetro.

Riesgos: Que uno 0 mas participantes se resistan a responder la encuesta. Que uno 0 mas participantes no comprendan la

forma de responder dicha encuesta.

ANEXOS



2. Hoja de actividad de “Parejas”.

Color de ojos

Talla de zapatos
Mascotas que tienen
Mismo color de la camisa
Altura (cuanto miden)
Chucheria preferida
Actor favorito

Equipo de béisbol preferido

Manual

Color de pelo
Color Favorito
Edad
Topping favorito del helado
Comida preferida
Mdsica preferida
Deporte preferido

Tipo de carro preferido

del
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2. Hoja de actividad “Actuando un cuento”.
Graduacion o cualquier derivado: Suben los brazos y hacen como ganadores tres veces.
Estudiar, estudiante o cualquier derivado: Hacen como si estuvieran leyendo un libro y pasan 4 paginas.
Estrés o estresado: Se ponen las manos en la cabeza con cara de preocupacioén, luego en la cintura y dan una vuelta.
Ramdn: van a hacer una sefia de saludo de capitan, suben la mano a la frente y sonrien.

Felicia: van a hacer una reverencia como si tuvieran una falda y la estiran, al mismo tiempo que se inclinan, pasando la pierna derecha
por detras.

Cuento “la graduacion de Ramon y Felicia”.

Se acercaba la época de la graduacion y todos los estudiantes se encontraban muy ocupados y estresados, no habian parado en
los Gltimos 2 meses; dormian muy poco y tenian muy poco tiempo para la diversion. La graduacién era una meta ya casi alcanzada,
pero debian seguir estudiando para llegar a ella.

Especialmente habia 2 estudiantes que se encontraban sumamente estresados y frustrados, una era Ramon y la otra era
Felicia. Ramon en realidad estaba estresado, ya que mientras esperaba la graduacion, estaba ademas ensayando para el teatro, ya
que era actor profesional, por lo que el estrés era el doble. Sin embargo Felicia era una flojita. Sus amigas la llamaban Felicia la
estudiosa, por supuesto irénicamente. Ramon en cambio la llamaba Flojicia, y siempre discutia con Felicia, se metia con ella
diciéndole “Felicia al poco estudio, cero graduacion”. Pero Felicia muy astutamente le respondia: “Ramon, Ramén, Ramon ¢Es
que tl no sabes que al poco tiempo, y mucho estudio, mucho estreés?”... Y quien sabe seguro terminas todo estresado para tu
graduacion, por lo que cero graduacion contigo.

Y en eso se la pasaban Ramon y Felicia. Por supuesto que Felicia si estaba asustada por no graduarse, aunque no
estudiaba ni hacia algo al respecto y a pesar de ello se la pasaba quejandose de lo estresada que se sentia. En cambio Ramoén se
quitaba su estres los fines de semana estudiando, porque aunque parezca contradictorio, para Ramon estudiar lo acercaba a
graduarse.
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Si quieren saber en qué termino la historia, les cuento que Ramén y Felicia se graduaron. Solo que Felicia un afio después,
pues en vez de estudiar como debia haber hecho se empezd a quejar de su estrés y lo estresada que estaba, la flojera y el poco
estudio pudieron mas que su deseo de alcanzar la meta de graduacion.

3. Emparejamiento de conceptos

A B
1. Lo padecen alumnos de educacién media superior y 1. Estrés cronico
superior.

2. Resultado de una relacion entre el sujeto y su entorno,

que es evaluado por éste como amenazante. 2. Estresores académicos

3. Exigencias y presiones implacables durante periodos

prolongados. Abandono de la bsqueda de soluciones. 3. Eustres
4. Sobrecarga de tareas, competitividad grupal, falta de
incentivos, tiempo limitado para tareas )
4. Estrés

5. Respuesta de afrontamiento que permite al organismo
adaptase y sobrevivir, representa un beneficio para

quien lo experimenta. 5. Estrés académico
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4. Formato de la actividad “Identificando mis fuentes de estrés”

Por favor, incluya sus datos antes de avanzar:

Edad: Género: F M Carrera: Semestre 0 afio que cursa:

“Ildentificando mis fuentes de estrés”

A continuacion encontrara una lista de fuentes de estrés. Ponga una “X” al lado de aquellas fuentes de estrés que le afecten y/o
le preocupan. EIl objetivo de esta lista, es ayudarle a reconocer que esta expuesto a exigencias y que lo que a usted le cuesta es
sustancial. Al final, encontrara un espacio donde usted puede agregar aquellas fuentes de estrés que a usted le afecten y que no se
encuentren en esta lista.

_____Falta de educacion de calidad
_____Sensacion de impotencia

__ Competitividad grupal

_____ Problemas de traslado a la universidad
____Incertidumbre en el futuro de los jovenes
_____Ambiente fisico desagradable

_____ Falta de incentivos

_ Los paros

_____Problemas o conflictos con los asesores
____ Falta de tiempo para cumplir con actividades académicas
_____Dificultades de comunicacion

____ Cosas que hacen perder el tiempo
_____Problemas o conflictos con los comparieros
_____Problemas de desarrollo de su carrera
_____Tener responsabilidades sin tener el control
_____Tipos de trabajos que piden
_____Interrupciones en el estudio
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_____ Sobrecarga de tareas
____Evaluaciones

__ Fracasos personales

_____Trabajar en grupo

_____Intervencion en el aula

__ Exceso de ruido en el entorno donde estudia
____Sernuevo en la carrera

____Estudio nocturno

_____Conflictos entre comparieros de estudio
___ Falta de privacidad en casa

_____ Problemas econémicos

___ Expectativas sociales

_____ Gente que cotillea

__Gente que se queja en exceso
_____Gente que no presta atencién

Otros
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5. Actividad “Como me afecta el estrés”

A continuacion, en esta ldmina de papel bond pueden observar una lista de items que indican efectos del estrés. El objetivo de la
misma es identificar las diferentes maneras con las que ustedes responden a las causas del estrés en su vida y ver si responde de forma
fisica, mental o conductual. Cada uno va a pasar al frente, tomard un marcador y escribird su nombre al lado de cada efecto que
consideren se adaptan ustedes segun la frecuencia con la que responden de esa manera.

LISTA DE EFECTOS
Efectos fisicos

_____Aumento de la tensién muscular

_____Cambios en la frecuencia respiratoria

_____Pulso elevado

_____Tension arterial alta

_____Manosy pies frios

____ Bocaseca

____Palmas de las manos y plantas de los pies sudorosas
_____Necesidad de orinar con frecuencia

_____ Cambios repentinos en el apetito

_____Trastornos estomacales frecuentes y ardor de estbmago
_____Diarrea

____Hablar con voz aguda o “cascada”

_____Dolores de cabeza ocasionados por la tension

____ Frecuentes dolores en toda la parte baja de la espalda
____ Ojeras

_____Inquietud, desasosiego

__Vision borrosa

_____Erupciones cutaneas

__Resfriados y enfermedades menores

______Cambio en la sensibilidad y respuesta sexual

1
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Efectos mentales:

____Incapacidad para concentrarse en las tareas

_____ Cambios repentinos en la forma de pensar o de manejar los problemas
_____Tendencia a cometer mas errores

_____Aumento de la falta de memoria

_____ Disminucion del rendimiento general
_____Tendencia a perder la perspectiva

___ Un “sonar despierto” y “estar abstraido” excesivo
_____Menor pensamiento racional

____ Dependencia de viejos programas, mayor precaucion
_____Mal discernimiento

Efectos emocionales:

_lrritabilidad

_____Ansiedad no especifica

_____Aparicidn de fobias

_____Risanerviosa

____Reacciones defensivas a los comentarios de los demés
_____Mas critico con uno mismo y con los demas
_ Depresion

_____Retraimiento emocional

___ Estallidos emocionales y ganas de llorar
_____Conductas hostiles y agresivas

Efectos conductuales:

_____ Cambios subitos en los habitos de trabajo
_____Cambios en las costumbres personales

__ Insomnio

___Apatia

____Aumento del uso del alcohol, tabaco y otras drogas




Manual del Facilitador 205

_____Mayor absentismo

____ Conductas aceleradas

___Evitacion del trabajo y demaés obligaciones

____Aumento de la torpeza

____Aumento de las conductas compulsivas (compras, limpieza, etc.)

Luego de que cada participante identifique los efectos que méas se adaptan a ellos, se contara la frecuencia con la que se eligid
cada efecto y con esos datos se realizard una curva normal con marcadores de colores para que los participantes puedan visualizar de

forma mas clara cuales son los efectos mas frecuentes del estres.
Fisico Mental Emocional Conductual
5
4
3
2
1
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Anexo 3. Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre Estrés Académico.

UNIVERSIDAD CENTRAL DE VENEZUELA ) W
FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION

ESCUELA DE PSICOLOGIA

DEPARTAMENTO DE ASESORAMIENTO PSICOLOGICO Y ORIENTACION

Encuesta acerca del Nivel de Informacién sobre Estrés Académico

El material que tiene en sus manos es una encuesta cuyo objetivo es recabar datos sobre
la informacidn que posee acerca del estrés y en particular del estrés académico. Conteste
todos los items de forma individual. En caso de duda, consulte a los facilitadores. Se
garantiza la confidencialidad y el anonimato de sus respuestas.

Datos de identificacion
Sexo:M__F__

Edad

Facultad:

Escuela:

Semestre 0 afo:

PRIMERA PARTE

A continuacion, encontrard una lista de 9 afirmaciones con opciones de respuesta.
Encierre en un circulo la letra de la respuesta que considere correcta (algunas
afirmaciones pueden tener méas de una respuesta correcta).

El estrés es...
a. Una respuesta adaptativa frente a determinados estimulos.
b. Una enfermedad crdnica que produce efectos negativos en la persona.
c. Un trastorno que produce conmocion y nerviosismo.
d. El resultado de la evaluacién cognitiva de la relacién individuo-ambiente
como amenazante
Segun los efectos que tenga sobre el individuo, el estrés puede ser:
a. Positivo y negativo
b. Desequilibrante y perjudicial
c. Eustrésy Distrés
d. Desestabilizante y dafiino.
De acuerdo a su duracion en el tiempo el estrés puede ser:
a. Largo, prolongado, critico
b. Leve, moderado, intenso, grave
c. Agudo, agudo-episadico, crénico
d. Ligero, intenso, cronico

Son causas del estrés:
a. Laincapacidad para satisfacer un impulso.
b. Satisfacer dos impulsos que interfieren entre si.
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c. Tener una vida organizada.
d. Divorcio, muerte de familiar, cambio de empleo

5. Entre los efectos fisioldgicos del estrés se encuentran:
a. Aumenta la funcion del sistema inmunolégico.
b. Se agudizan los sentidos.
c. Disminucion de los latidos cardiacos.
d. Aumenta la tension muscular.
6. Entre los efectos mentales del estrés se encuentran:
a. Incremento en la capacidad de discernimiento a corto plazo.
b. Toma de decisiones con mayor rapidez.
c. Disminucién de la concentracion.
d. Dificultad para tomar decisiones.
7. El estrés académico es:
a. Un tipo de estrés psicosocial
b. Un proceso sistémico de carécter adaptativo
c. Un fendmeno que puede darse en alumnos de primaria
d. Un fendbmeno que puede darse en profesores.
Los principales estresores académicos son:
a. Exceso de incentivos
b. Sobrecargas académicas
c. Trabajar en grupos
d. Tener una adecuada organizacién del tiempo.
9. Entre las consecuencias del estrés académico se encuentran:
a. Problemas de concentracién
b. Trastornos del suefio
c. Depresion del sistema inmune
d. Disminucion del consumo de cigarrillo.

o

SEGUNDA PARTE
A continuacion, encontrard una pregunta de desarrollo. Escriba la informacién que se le
solicita en el espacio en blanco en caso de que su respuesta sea afirmativa.
10. ¢Conoce técnicas para manejar el estrés académico?
a. Si
b. No
Si su respuesta es Si, indique cuales conoce:
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Anexo 4. Formato de Evaluacion General del Programa Informativo de Asesoramiento
Psicoldgico sobre Estrés Académico

UNIVERSIDAD CENTRAL DE VENEZUELA W
FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION

ESCUELA DE PSICOLOGIA

DEPARTAMENTO DE ASESORAMIENTO PSICOLOGICO Y ORIENTACION

EVALUACION DEL PROGRAMA INFORMATIVO DE
ASESORAMIENTO PSICOLOGICO SOBRE ESTRES ACADEMICO

Este formulario tiene como objetivo la evaluacién del desempefio de las
facilitadoras y del taller dictado. Marque con una equis (X) la opcion que usted considere
segun la escala presentada (1 “Muy Deficiente”, 2 “Deficiente”, 3 “Regular”, 4
“Bueno”, 5 “Excelente”), le garantizamos el anonimato y confidencialidad de la

informacidn suministrada por usted.

1. OBJETIVOS DEL PROGRAMA

Ofrecer conocimiento sobre... 1 2 3 4 5

Definicion del Estrés

Tipos de Estrés

Estrés Académico

Causas del Estrés

Efectos del Estrés

Técnicas cognitivo- conductuales

Técnicas de relajacion




2. CONTENIDO Y ESTRUCTURA
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La organizacion de los contenidos

Material tedrico

Actividades y/o dindmicas

Presentaciones audiovisuales

3.

INSTALACIONES

Tamafo y acondicionamiento del

espacio

4. FACILITADORAS

Mary Carmen Ldpez

Dominio del grupo

Claridad de las instrucciones

Manejo del tiempo

Voz, volumen, tono y claridad

Impresién y puntaje general

Valentina Rodriguez

Dominio del grupo

Claridad de las instrucciones

Manejo del tiempo

Voz, volumen, tono y claridad

Impresion y puntaje general




5. GENERAL
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El programa califica como
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Anexo 5. Formato de evaluacién del observador.

UNIVERSIDAD CENTRAL DE VENEZUELA 'R
FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION

ESCUELA DE PSICOLOGIA

DEPARTAMENTO DE ASESORAMIENTO PSICOLOGICO Y ORIENTACION

A continuacion, encontrard cada uno de los objetivos especificos que comprende el
Programa Informativo sobre Estrés Académico. Debajo de cada uno de ellos se
encuentra una escala de puntuacion que va del 1 al 10, siendo el 1 la puntuacion mas
baja y el 10 la puntuacién mas alta. Por favor, marque con una equis (X) en la casilla del
numero que usted considere segun el grado en el cual se cumplié dicho objetivo durante
la ejecucion del programa.

Objetivo 1: Ofrecer conocimiento sobre la definicion de estrés.

|1 |2 E |4 |5 |6 |7 | 8 |9 | 10

Objetivo 2: Ofrecer conocimiento sobre los tipos de estrés.

|1 |2 E |4 |5 |6 |7 | 8 |9 | 10

Obijetivo 3: Ofrecer conocimiento sobre estrés académico.

1 |2 E |4 |5 |6 |7 | 8 |9 | 10

Obijetivo 4: Ofrecer conocimiento sobre las causas del estrés.

1 |2 E |4 |5 |6 |7 | 8 |9 | 10

Objetivo 5: Ofrecer conocimiento sobre los efectos del estrés.

|1 |2 E |4 |5 |6 |7 |8 |9 | 10

Objetivo 6: Ofrecer conocimiento sobre las técnicas cognitivo- conductuales.

|1 IE |3 | 4 |5 [ 6 |7 IE |9 | 10
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Objetivo 7: Ofrecer conocimiento sobre la técnica de relajacion muscular progresiva
de Jacobson.

1 2 3 a4 |5 &6 7 8 |9 10 |

A continuacion, le solicitamos que marque con una equis (x) la opcion que usted
considere segun la escala presentada (1 “Muy Deficiente”, 2 “Deficiente”, 3 “Regular”,
4 “Bueno”, 5 “Excelente”).

CONTENIDO Y ESTRUCTURA

La organizacion de los contenidos

Material tedrico

Actividades y/o dindmicas

Presentaciones audiovisuales

INSTALACIONES

Tamario y acondicionamiento del

espacio

FACILITADORAS
Mary Carmen Ldpez 1 2 3 4 5

Dominio del grupo

Claridad de las instrucciones

Manejo del tiempo

Voz, volumen, tono y claridad

Impresion y puntaje general
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Valentina Rodriguez 1 2 3 4 5

Dominio del grupo

Claridad de las instrucciones

Manejo del tiempo

Voz, volumen, tono y claridad

Impresién y puntaje general

GENERAL

El programa califica como
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Anexo 6. Formato de Evaluacion de los Facilitadores.

FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION
ESCUELA DE PSICOLOGIA )
DEPARTAMENTO DE ASESORAMIENTO PSICOLOGICO Y ORIENTACION

UNIVERSIDAD CENTRAL DE VENEZUELA Qy

Este formulario tiene como objetivo la evaluacion del desempefio de los
facilitadores y del taller dictado. En la PARTE 1, marque con una equis (X) la opcion
que usted considere seglin la escala presentada (1 “Totalmente en desacuerdo”, 2 “En
Desacuerdo”, 3 “Dudoso”, 4 “De acuerdo”, 5 “Totalmente de acuerdo™). En la PARTE
2, debera identificarse como facilitador A 6 B segun acuerdos de equipo, y de igual
forma debera sefialar luego si evalla al facilitador A ¢ B. Seguidamente escriba en los

espacios en blanco la informacion que se le solicita.

PARTE 1. EVALUACION DEL PROGRAMA

1 2 3 4 5

1. Las instrucciones fueron dadas de

manera clara a los participantes.

2. Los  participantes  mostraron
entendimiento de las instrucciones

en las actividades.

3. Se evidencié manejo del grupo.

4. Los  participantes  mostraron
disposicion.

5. Los participantes fueron receptivos

ante el establecimiento de normas.
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PARTE 2. EVALUACION DEL DESEMPENO DE LOS FACILITADORES

Yo soy el Facilitador: A B

Evaluacion del Desempefio del Facilitador:

v" Autoevaluacion

Aprendizajes obtenidos:

Observaciones generales:
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Anexo 7. Formato de Validacion del Programa Informativo de Asesoramiento
Psicoldgico sobre Estrés Académico

UNIVERSIDAD CENTRAL DE VENEZUELA U
J FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION

- ESCUELA DE PSICOLOGIA
DEPARTAMENTO DE ASESORAMIENTO PSICOLOGICO Y ORIENTACION

FORMATO DE VALIDACION DE EXPERTOS

A continuacion, encontrard una serie de criterios de evaluacion para la validacion
del programa de la tesis titulada Efectos de un Programa Informativo de Asesoramiento
Psicoldgico sobre el estrés academico, en estudiantes universitarios. Marque con una
equis (X) en la casilla Sl, si considera que la premisa es correcta, de lo contrario marque
una equis (X) en la casilla NO. Adicionalmente describa alternativas u opciones que
permitan mejorar dicho criterio. Si considera que algan criterio no fue tomado en cuenta

en este formato de validacion, por favor describalo en el apartado de observaciones.

Nombre del experto:

Profesion u ocupacion:

Fecha de la evaluacioén:

Firma:
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FORMATO DE VALIDACION DE EXPERTOS

Criterios

Si

No

Sugerencias

¢El objetivo general del programa

esta redactado de manera clara?

¢Los objetivos del programa estan

redactados de manera clara?

¢Encuentra una estructura logica
en la distribucion de los
contenidos de cada modulo en

general?

¢Las actividades que conforman
el programa son acordes con los

objetivos que se persiguen?

¢Encuentra que los materiales a
usar son acordes para el
cumplimiento de los objetivos del

programa?

Observaciones:

iGracias por su colaboracion!
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Anexo 8. Formato de validacion de la Encuesta acerca del Nivel de informacién sobre el Estrés Académico, para expertos en
programas y experto en estrés académico.

FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION
ESCUELA DE PSICOLOGIA
DEPARTAMENTO DE ASESORAMIENTO PSICOLOGICO Y ORIENTACION

UNIVERSIDAD CENTRAL DE VENEZUELA QF

FORMATO DE VALIDACION DE LA “ENCUESTA SOBRE EL NIVEL DE INFORMACION ACERCA DEL ESTRES
ACADEMICO”

A continuacién, encontrara una serie de criterios de evaluacion para la validacién de la Encuesta sobre el Nivel de Informacion
acerca del Estrés Académico que servira como instrumento de recoleccion de datos (pre-test y pos-test) de la tesis titulada Efectos
de un Programa Informativo de Asesoramiento Psicoldgico sobre el estrés académico, en estudiantes universitarios. Lea las
siguientes instrucciones antes de proceder a responder en el formato de validacion:

1. En referencia a los siguientes items, marque una equis (X) en la casilla Si, si los considera correctos y pertinentes, de lo
contrario marque una equis (X) en la casilla NO.

2. Utilice las casillas de Sugerencias para escribir alternativas u opciones que permitan mejorar las instrucciones, las preguntas y
las opciones de respuesta del instrumento elaborado para la recoleccion de datos (pre-test y pos-test).

3. Emplee el apartado de observaciones, si considera que algun criterio no fue tomado en cuenta en este formato de validacion.
Nombre del experto:

Fecha de la evaluacion:
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Encuesta Sobre el Nivel de Informacién
acerca del Estrés Académico

CORRECTO

PERTINENCIA

Sl NO

Sl NO

SUGERENCIAS

Instruccion 1: El material que tiene en sus
manos es una encuesta cuyo objetivo es
recabar datos sobre la informacion que
posee acerca del estrés y del estrés académico
en particular. Conteste todos los items de
forma individual. En caso de duda, consulte
a las facilitadoras. Se garantiza la
confidencialidad y el anonimato de sus
respuestas.

Datos de Identificacion:
Género

Edad

Facultad

Escuela

Semestre 0 afio

PRIMERA PARTE

Instruccion 2: A continuacion, encontrard una
lista de 10 afirmaciones con opciones de
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respuesta. Encierre en un circulo la letra de la
respuesta que considere correcta.

1. Elestrés es...

a. Una respuesta

b. La evaluacion cognitiva de la
relacion individuo-ambiente como
amenazante

Un estimulo

Todas las anteriores

®|a|o

Sélobyc

De acuerdo a los efectos o
consecuencias sobre el individuo el
estrés puede ser

Positivo y negativo

Desequilibrante y perjudicial

Eustrés y Distrés

Todas las anteriores

Séloayc

w| olalo| o

De acuerdo a su duracion en el tiempo
el estrés puede ser

Largo, prolongado, critico

Leve, moderado, intenso, grave

Agudo, agudo-episodico, crénico

Todas las anteriores

Soloayb

»elalo o

De acuerdo a los estresores
psicosociales el estrés puede ser
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Psicotraumas de la infancia y la
adolescencia

Ocupacional y escolar

Por maternidad y paternidad

Por transporte

Todas las anteriores

olelalo|o

El estrés académico es

a. Un tipo de estrés psicosocial

b. Un proceso sistémico de caracter
adaptativo

Todas las anteriores

o

d. Ninguna de las anteriores

e. Un fendbmeno que puede darse tanto
en alumnos como en profesores

Los principales estresores académicos
son

Exceso de incentivos y trabajar en
grupos

Sobrecargas académicas

Todas las anteriores

Realizacion de examenes y la opcion b

olalo|o

Séloayb

~

Entre las consecuencias del estrés
académico se encuentran

Problemas de concentracion y aumento
de ansiedad

Trastornos del suefio
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Depresion del sistema inmune

Aumento del consumo de cigarrillo

Todas las anteriores

Las causas del estrés son

» oo (a0

La incapacidad para satisfacer un
impulso

Satisfaccion de dos impulsos que
interfieren entre si

Por acontecimientos vitales (divorcio,
muerte de familiar, cambio de empleo,
etc.)

Todas las anteriores

Séloayc

Entre los efectos fisioldgicos del estrés
se encuentran

Disminuye la funcion del sistema
inmunolégico

Se agudizan los sentidos

Ninguna de las anteriores

Aumenta la tensidon muscular

a,byd

. Entre los efectos mentales del estrés se

encuentran

Mejora la capacidad de discernimiento a
corto plazo

Se toman decisiones con mas rapidez

Disminucién de la concentracion
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d. Todas las anteriores

e. Ninguna de las anteriores

SEGUNDA PARTE

Instruccion 3: A continuacion, encontrara una
pregunta de desarrollo. Escriba la informacion
que se le solicita en el espacio en blanco en
caso de que su respuesta sea afirmativa.

11. ;Conoce técnicas para manejar el
estres?
a. Si
b. No
Si su respuesta es Si, indique cuales
conoce

OBSERVACIONES:

iGracias por su colaboracion!
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9. Formato de validacion de la Encuesta acerca del Nivel de Informacion sobre el Estrés Académico, para experto en

psicometria

UNIVERSIDAD CENTRAL DE VENEZUELA YY1

FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION {P
ESCUELA DE PSICOLOGICA

DEPARTAMENTO DE ASESORAMIENTO PSICOLOGICO Y ORIENTACION

Formato de validacion de la “Encuesta sobre el Nivel de Informacion acerca del Estrés Académico”

A continuacion, encontrara una serie de criterios de evaluacion para la validacion de la “Encuesta sobre el Nivel de Informacién

acerca del estrés academico”.

Nombre del experto:

Profesion u ocupacion:

Marque con una equis (X) en la casilla correspondiente, si considera que el item evalGa estrés, estrés académico, tipos de
estrés, causas del estrés, efectos del estrés o técnicas para manejar el estrés.

Marque con una equis (X) en la casilla correspondiente, si considera que el item cumple con el requisito de extension, sintaxis,
concrecidén y precision.

Marque con una equis (x) en la casilla correspondiente, si considera que el item debe ser rechazado.

Adicionalmente describa alternativas u opciones que permitan mejorar dicho item. Si considera que algun criterio no fue
tomado en cuenta en este formato de validacion, por favor describalo en el apartado de observaciones.

Fecha de la evaluacion:

Firma:
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Encuesta Sobre el Nivel de
Informacion acerca del Estrés
Académico

ITEMS

ASPECTO QUE FORMULAC
EVALUA R ION DE
E ITEMS
C — — —
18wl 2l oS H 2 XK a
x| x| Ol vl k| = T <| Ol O
n| n £ < H 8 Z| x| £l Ol x
ww Ol Wi| | oW v O o

SUGERENCIAS

Instruccion 1: El material que
tiene en sus manos es una
encuesta cuyo objetivo es
recabar datos sobre la
informacién que posee acerca

del estrés y del estrés
académico en  particular.
Conteste todos los items de

forma individual. En caso de
duda, consulte a las
facilitadoras. Se garantiza la
confidencialidad y el
anonimato de sus respuestas.
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PRIMERA PARTE

Instruccion 2: A continuacion,
encontrara una lista de 10
afirmaciones con opciones de
respuesta. Encierre en un
circulo la letra de la respuesta
gue considere correcta.

12. El estrés es...

f.Una respuesta

g. La evaluacion
cognitiva de la relacion
individuo-ambiente
CcOmMo amenazante

h. Un estimulo

i.Todas las anteriores

j.Sélobyc

13. De acuerdo a los efectos
0 consecuencias sobre el
individuo el estrés puede
ser

f.Positivo y negativo

g. Desequilibrante y
perjudicial
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h. Eustrés y Distrés

i.Todas las anteriores

j.S6loayc

14.De acuerdo a su
duracion en el tiempo el
estrés puede ser

f.Largo, prolongado,
critico

g. Leve, moderado,
intenso, grave

h. Agudo,  agudo-
episddico, crénico

i.Todas las anteriores

j.S6loayhb

15.De acuerdo a los
estresores psicosociales
el estrés puede ser

f.Psicotraumas de la

infancia y la
adolescencia

g. Ocupacional y
escolar

h. Por maternidad y
paternidad

i.Por transporte
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Jj. Todas las anteriores

16. El estrés académico es

f. Un tipo de estrés

psicosocial

g. Un proceso
sisttmico de caracter
adaptativo

h. Todas las
anteriores

i.Ninguna de las
anteriores

j.Un fendmeno que puede
darse tanto en alumnos
como en profesores

17. Los principales
estresores  académicos
son

f.Exceso de incentivos y
trabajar en grupos

g. Sobrecargas
académicas

h. Todas las
anteriores

i.Realizacion de

examenes y la opcién b

j.S6loayb

18. Entre las consecuencias
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del estrés académico se
encuentran

f.Problemas de
concentracion y
aumento de ansiedad

g. Trastornos del
suefio

h. Depresion del

sistema inmune

i.Aumento del consumo
de cigarrillo

J- Todas las anteriores

19. Las causas del estrés son

f.La incapacidad para
satisfacer un impulso

g. Satisfaccion  de
dos  impulsos  que
interfieren entre si

h. Por
acontecimientos vitales
(divorcio, muerte de
familiar, cambio de
empleo, etc.)

i.Todas las anteriores

j.Séloayc

20. Entre los efectos
fisiologicos del estres se
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encuentran
f.Disminuye la funcion
del sistema
inmunoldgico
g. Se agudizan los
sentidos
h. Ninguna de las
anteriores
i.Aumenta la tension
muscular
j.a,byd

21. Entre los efectos

mentales del estrés se
encuentran

f.Mejora la capacidad de
discernimiento a corto

plazo
g. Se toman
decisiones con mas
rapidez
h. Disminucion de la

concentracion

i.Todas las anteriores

j-Ninguna de las
anteriores

SEGUNDA PARTE
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Instruccion 3: A continuacion,
encontrarqd una pregunta de
desarrollo. Escriba la
informacion que se le solicita
en el espacio en blanco en caso
de que su respuesta sea
afirmativa.

22. ¢Conoce técnicas para
manejar el estres?
c. Si
d. No
Si su respuesta es Si,
indique cuales conoce

Después de haber leido los items anteriores ¢Considera usted que la muestra de informacion aqui evaluada es representativa

para los fines del programa?

Si No

OBSERVACIONES

jGracias por su colaboracién!
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Anexo 10. Carta de solicitud.

UNIVERSIDAD CENTRAL DE VENEZUELA YYi

FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION QP
ESCUELA DE PSICOLOGIA

DEPARTAMENTO DE ASESORAMIENTO PSICOLOGICO Y ORIENTACION

Caracas, 10 de diciembre de 2014

Ciudadano:

Prof. Eduardo Santoro

Director de la Escuela de Psicologia de la Facultad de
Humanidades y Educacion. UCV

Por medio de la presente, nos dirigimos a usted Mary Carmen Lopez Espafia, C.1.:
V-20.498.566 e Iraida Valentina Rodriguez Lopez, C.I.: V-13.732.242, tesistas de la
Escuela de Psicologia, Mencién Asesoramiento Psicoldgico y Orientacion, con la
finalidad de solicitar su autorizacion para llevar a cabo la fase experimental de nuestro
proyecto de tesis que se titula: Efectos de un Programa Informativo de Asesoramiento
Psicoldgico sobre el Estrés Académico en Estudiantes Universitarios, en las
instalaciones de la Escuela de Psicologia de la Universidad Central de Venezuela para
optar por el titulo de Licenciadas en Psicologia. Para ello se tiene previsto la realizacion
de un taller con una muestra de estudiantes universitarios, el dia viernes 12 de diciembre
del presente afio, de 8:00 am a 3:30 pm en el Aula 2 de la Escuela de Psicologia. Es
importante sefialar que previamente se ha confirmado la disposicién del aula con el
Profesor Dimas Sulbaréan.

Nos despedimos en la seguridad de que comparte el espiritu de la presente,
guedamos de usted.

Atentamente:

Mary Carmen Lopez Espafia Iraida Valentina Rodriguez Lépez
C.l.: V- 20.498566 C.l.: V-13.732.242
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Anexo 11. Campafia de invitacion al Programa Informativo sobre Estrés Académico.

iSabes que es el estrés académico!
iL0 sufres y no lo sabes!

Te invitamos a formar parte de un taller informativo sobre
estrés académico

{ES GRATIS!
Incluye certificado y refrigerios

Para mayor informacion escribenos a los teléfonos. 0424-
4706237/ 0414— 3177823

Viernes 12 de diciembre de 8:00 am a 300 pm
Escuela de Psicologia— Aula |




Anexo 12. Presentacién audiovisual.

ESTRES ACADEMICO
®

' Facilitadoras:

Mary Carmen Lopez
@  Valentina Rodriguez

OBJETIVO GENERAL

Que los participantes comprendan qué es el estrés
académico, tipos de estrés, causas, efectos ¥ que
conozea algunas técnicas empleadas para el manejo
del mismo.

“PAREJAS”
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“CONOCIENDO NUESTRO PROGRAMA

o Nombre del Programa: Programa Informativo
sobre el Estrés Académico

o Facilitadores: Lépez, Mary Carmen ¥
Rodriguez, Valentina.

o Duracién: 8 horas académicas desde las 8:00
am hasta la 3:30 pm

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Que los participantes obtengan informacion
sobre: i

o Definicidn del términcestrés.

o Tipos de estrés.

o Estrés Académico.

o Causas del estrés.

o Efectos del estrés.

o Téenicas Cognitivo- conductuales: La Terapia
Racional Emotiva Conductual de Albert Ellis (1956) v
la Terapia Cognitiva propuesta por Aaron Beck
(1962).

o Técnicas de Relajacion: La Relajacion Progresiva de
Edmund Jacobson (1965).

(QUE TANTO SE?
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PARTES: “ACTUANDO UN CUENTO”

o 1. Presentacion
o 2, Estrés, tipos de estrés y estrés académico

o 3. Causas y efectos del estres

o4, Técnicas Cognitivo-Conductuales ¥
Relajacion.

o 5. Cierre

& QUE ES EL ESTRES? o Resultado de una relacién entre el sujeto y su

entorno, que es evaluado por éste como

o Respuesta  adaptativa del organismo frente amenazante o deshordante de sus recursos y que
determinados  estimulos que provoean dicha pone en peligro su bienestar. La opinién de que
respuesta. Hans Selye una relacién individuo-ambiente serd estresante

o no depende de la evaluacién cognitiva del

o Instinto o meeanismo de nuestro cuerpo para sujeto. Lazarus y Folkman

protegerse a si mismo. Stora

o Respuesta automatica del organismo frente a

cualquier eambio ambiental Labrador

a o

EUSTRES 0 ESTRES POSITIVO.

TIPOS DE ESTRES CARACTERISTICAS

o De acuerdo a los efectos sobre el individuo:

o El sujeto esta mas alerta, su
atencién y rendimiento estda
mas elevado.

o Elindividuo interacciona con

su esfresor pero mantiene su

Satisfactorio, i mente abiertay creativa.
placentero adaptarse y

sobrevivir .

Demandas
percibidas

como
motivantes
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TIPOS DE ESTRES TIPOS DE ESTRES

De acuerdo a la duracion en el tiempo:
o Agudo:
Surge de las exigencias y presiones del

pasado reciente v las exigencias ¥y
\ presiones anticipadas del futuro cereano.

Experiencias| = 4
ribida Emociones
s -
P e negativas Afecta el Corta plazo.
e bienestar
pérdidaso
amenazas Emocionante en pequefias dosis. .

o Agudo Episédico:

o Crénico:

Estrés agudo frecuente.

Estrés que agota, desgasta y destruye

cuerpo y mente
Vidas desordenadas, caos y crisis.
Largo plazo

Personas con mas responsabilidades de
las que pueden cumplir. Ankaias . . S

ex yp

“ se abandona la bisqueda de soluciones .

TIPOS DE ESTRES ESTRES ACADEMICO

o De acuerdo a los estresores psicosociales:

- Mantiene la concentra
. - - Evita el cansancio facil
o ESTRES ACADEMICO: - Permite realizar mejor las
actividades
Adapta al organismo ante hechos
durante la vida académica. iy,

Alumnos universitarios.

- Cansancio excesivo

- Dolor de cabeza, problem:
gastricos, alteraciones de sue:
problemas para concentrarse,
de humor, ansiedad e

Puede ser positivo o negativo.




ESTRES ACADEMICO

o El estrés se manifiesta en tres divisiones:

FISIOLOGICO = &g =

COGNITIVO

CONDUCTUAL &
v,

ESTRESORES ACADEMICOS

Competitividad grupal
Sobrecargas de tareas
Exceso de responsabilidad
Interrupciones del trabajo

Ambiente fisico desagradable

Falta de incentivos

Tiempo limitado para hacer el trabajo

Problemas o conflictos con los compafieros P

“EMPAREJANDO CONCEPTOS”

© Can Stock Photo - csp7121034

ESTRES ACADEMICO

Es aquel en gque sus fuentes se
encuentran basicamente en el ambito
escolar.

Dos acotaciones importantes:

1. Estrés escolar es aquel que padecen ¥
los nifios de educaciéon basica.

2. Estrés académico es aquel que
padecen los alumnos de educacién Q
media superior y superior.

ESTRESORES ACADEMICOS
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Problemas o conflictos con los profesores
Las evaluaciones

Tipo de trabajo que se te pide

Exposicién de trabajos en clase o
Intervenciénen el aula
Masificacién de las aulas

Trabajar en grupo

CAUSAS DEL ESTRES ACADEMICO

FRUSTRACION

PRESION




CAUSAS DEL ESTRES ACADEMICO

EFECTOS DEL ESTRES ACADEMICO

iCambios mentales:
Aumenta la actividad mental.
Mejora la capacidad de discernimiento a corto plazo.
Se toman decisiones con mas rapidez.
Mejora la memoria.

La atencién es mas concentrada.

“IDENTIFICANDO MIS FUENTES DE
ESTRES”

EFECTOS DEL ESTRES ACADEMICO
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Aumento de la frecuencia cardiaca.

La respiracion se hace més rapida y superficial.
Aumenta la tensién muscular.

Se agudizan los sentidos.

Disminuye la funcién del sistema inmunolégico.

Aumenta el metabolismo corporal.

iCambios fisiolégicos: o
Aumento de los niveles de adrenalina. m
V

¢

EFECTOS DEL ESTRES ACADEMICO

Efectos negativos:
Empeoramiento de la salud
Disminucion del rendimiento
Efecto de cireulo viciosa

Enfrentar las cosas de manera disfuncional

“COMO ME AFECTA EL ESTRES”




TECNICAS COGNITIVO- CONDUCTALES

o Existen tres elementos responsables del
estrés:

1. El ambiente.
2. La suseeptibilidad interna o fisiolégica del

individuo.

TECNICAS COGNITIVO- CONDUCTALES

© Busecan cambiar la forma de pensar (cognitive) ¥
de actuar (conductual).

© Se centra en los problemas del “aqui y ahora”

o Intenta mejorar el estado animico del individuo
en e] momento presente.

RELAJACION

Indicada como alivio de:

~ Ansiedad situacional.

~ Ansiedad en las relaciones interpersonales.
~ Ansiedad generalizada.

~ Fobias y miedos.

v Tensién muscular.

+ Presién arterial alta.

+ Dolores de cabeza, cuello y espalda.

~ Espasmos musculares, ties y temblores.

+ Insomnio y otros trastornos del suefio.
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TECNICAS COGNITIVO- CONDUCTALES

o Constituyen una forma de entender cémo
se piensa acerca de si mismo, de otras
personas y del entorno, y de qué manera lo

que se hace afecta los pensamientos y sentimientos.

RELAJACION

o Técnica de autocontrol emocional para aliviar
diversos sintomas psicolégicos y psicosomaticos.

o Es imposible que coexistan la sensacion de
bienestar corporal y la de estrés mental.

“RELAJANDONOS”
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“APRENDAMOS JUNTOS” ¢ QUE ME LLEVO?
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Anexo 13. Carta de consentimiento.

FACULTAD DE HUMANIDADES Y EDUCACION
£V ESCUELA DE PSICOLOGIA
DEPARTAMENTO DE ASESORAMIENTO PSICOLOGICO Y ORIENTACION

UNIVERSIDAD CENTRAL DE VENEZUELA qi

CARTA DE CONSENTIMIENTO

Caracas, 12 de diciembre de 2014

Yo, acepto participar de manera

voluntaria en el proyecto de investigacion titulado Efectos de un Programa Informativo
de Asesoramiento Psicolégico sobre el Estrés Académico, en estudiantes

universitarios.

Cumpliendo con lo establecido por los Articulos 57, 60 y 69 del Cddigo de Etica
Profesional del PsicAlogo, acerca de la preservacion de su integridad fisica y mental, el
anonimato y confidencialidad de sus respuestas y la utilizacién responsable de los

resultados de la investigacion para fines cientificos y précticos.

Atentamente,




