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RESUMEN

El trabajo desarrollado es un plan de intervencién para reducir el estrés académico en
estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”,
cantén Otavalo provincia de Imbabura. La investigacidén es aplicada, con un enfoque
cuantitativo, de tipo descriptivo, de corte transversal y su disefio es no experimental.
La poblacibn estd constituida por 68 estudiantes adolescentes legalmente
matriculados en la institucion que comprenden una edad de 12 a 15 afios de edad. Se
les aplico el Inventario de Estrés Académico (IEA), mismo que permitid identificar
manifestaciones y situaciones generadoras de estrés, asi como sus niveles de
respuesta fisioldgico, cognitivo y motor. Se evidencioé la mayor manifestacion de estrés
académico es la que, se presenta frente a problemas de concentracion en estudiantes
y las situaciones que generan estrés en los adolescentes es: el exceso de
responsabilidades por cumplir las obligaciones en el ambito escolar, lo que confiere a
niveles de respuesta el factor cognitivo, es el de mayor afecciéon. A partir de los
resultados obtenidos, se evidencia que el estrés académico esta presente en los
estudiantes adolescentes, por lo que, se propone un plan de intervencion con un
enfoque cognitivo conductual, para reducir el estrés académico en estudiantes

adolescentes de la institucion.

Palabras clave: Estrés Académico, Adolescentes, Intervencion
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ABSTRACT

The presented research work is based on an intervention plan to reduce academic
stress in adolescent students of the Christian Educational Unit "Escuela del Futuro", in
Otavalo canton, province of Imbabura. The research was applied with a quantitative
approach and descriptive, cross-sectional, and non-experimental design. The
population that was part of the study were 68 adolescent students legally enrolled in
the institution aged between 12 and 15 years old. The Academic Stress Inventory (IEA)
was applied to them, which allowed identifying manifestations and situations that
generate stress, as well as their physiological, cognitive, and motor response levels.
The outcomes obtained have shown that the greatest manifestation of academic stress
in students is the concentration problems as a result of the situations that generate
stress in adolescents like the excess of responsibilities to fulfill the obligations in the
school environment, which confers to levels of response to the cognitive factor, that is
the most affected. From the results obtained in this research study, it was evident that
academic stress is presented in adolescent students, so an intervention plan with a
cognitive-behavioral approach is proposed to reduce academic stress in adolescent

students of the aforementioned institution.

Keywords: Academic stress, Adolescents, Intervention.



INDICE

DECLARACION DE AUTENTICIDAD Y RESPONSABILIDAD ......cccccoveeiiieeieen, iii
AGRADECIMIENTO ... et e e e e e et e et e e et e e e et e e e aa e e eanns iv
] I3 1 [ @ AN I T \
e ST 11 Vi
N 1S T I ¥ Vii
INTRODUGCCION ..ottt ettt ettt sttt sttt ettt ae e 1
CAPITULO I. ESTADO DEL ARTE Y LAPRACTICA........ceovitiieieieeiee e, 6
O I S 1 =SSR PPPRPPRPPPIIN 6
1.2.ClaSifICACION @I ESIIES......uuueii i eeee e e e e e e e e e e e e s 15
IR I Vo (o] [T o =Y g =SS 23
1.4.Intervencion psicologica ante el estrés académico en la adolescencia............... 25
CAPITULO II. DISENO METODOLOGICO ......couiiviivreiieeecteeeeeee e, 29
2.1. Poblacion y caracteristicas soCiodemOografiCas .........ccocevvvvvvevviiiiiiiieeeeeeeeiinnn 30
2.2, HEITamMIBNIAS ... 30
2.3. Procedimiento MetodoIOQICO ........coevvuuiiiiiiieeeieeeeees e e e 46
CAPITULO 1Il. ANALISIS DE RESULTADOS .....coiiviiteiteeieeeeteeeete s see e, 48
3.1. Analisis manifestaciones de estrés aCad@miCo ...........ccevvvvvviiiiierieiiiieeeeeeieeeeeeene. 48
3.2.Andlisis de situaciones académicas generadoras de estrés .........cccccccveeeeeeeennn. 49
3.3. Andlisis de Niveles de reSPUESIA .......cceeeeivieeiiiiiiiie e 50
3.4.Plan de Intervencién para reducir el Estrés ACadémiCo .........cccceevvveveiiiiiiiiieeennne. 52
CONCLUSIONES ... 77
RECOMENDACIONES ... s 79
BIBLIOGRAFIA ..ottt ettt ettt et e et et eeteetestesteeaeere e 80

ANEXOS e 100



INDICE DE FIGURAS

Figura 2.1. Representacion €0ad .............ceeeuiiiiiiiiiiiiieee et eeee s 18
Figura 2.2. REPreSeNtacion SEXO0..........uuueiiiieeaaiiiiiiiiiieeeaaeassaastreeeeeeeaeessaasnnnenseeeeess 19
Figura 2.3. Representacion grafica domicilio actual ..............ooccuveeeiiiiieinniiiiiiiieeeen. 20
Figura 2.4. Representacion grafica sector de domiCilio...........ccvvveeeveieeeniiiiiiiiiieennn. 21
Figura 2.5. Representacion grafica sector de domiCilio...........ccuvveeeeieeeeniiiiiiiiiieennn. 22
Figura 2.6. Representacion grafica del estado Civil ..., 23
Figura 2.7. Representacion gréafica de la identificacion religiosa..............ccccuvveeeee... 38
Figura 2.8. Representacion grafica con quien viven actualmente .............cccccceeeunnnee 25
Figura 2.9. Representacion grafica de salud mental o problema psicoldgico............ 26
Figura 2.10. Representacion grafica de rendimiento académico.............cccceeeunnnnnnnne 27
Figura 2.11. Representacion grafica de afo eSColar ............cccoeeiiiiiniiiie 28
Figura 2.12. Representacion grafica repiten el afo..........ccccoeevvvveviiiiiine e, 29
Figura 2.13. Representacion grafica socioeconomica familiar ................ccccevvvvvvnnnnn. 30

Figura 2.14. Situacion académica y laboral..........cccceuvvviiiiiiii i 31



INDICE DE TABLAS

Tabla 3.1. Andlisis de manifestaciones de estrés académiCo .............ccccvvvveeeeeeeennnn. 48
Tabla 3.2. Analisis de situaciones académicas generadoras de estrés .................... 49
Tabla 3.3. Andlisis de niveles de reSPUESTA .........ecviieeeiiiiiiiiiiiiieeee e 50
Tabla 3.4. Andlisis de niveles de respuesta fiSiolOQICO...........ccevveiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeans 50
Tabla 3.5. Andlisis de Niveles de Respuesta Factor Cognitivo ............cccueeeeeeeeeennnn. 51
Tabla 3.6. Andlisis de niveles de respuesta MOLOr ..........cc.uuueiiiiieeeniiiiiiiiiieeeee e 51
Tabla 3.7. Sintesis de temas; sesion 1: SocializaCion............ccccccveeeiiiiiiiiiiiiiieeeeeee 59
Tabla 3.8. Sintesis de temas; segunda sesion: AplicCacion.................uevvveeeeeeeeeeeennnne. 59
Tabla 3.9. Sintesis de temas; cuarta semana: Valoracion..................eeeeeeveeeieeeeennnnne. 60
Tabla 3.10. Disefio de la primera sesion: Socializacion ...............ceeeevveeieeeeeeeiieeenenne. 61
Tabla 3.11. Disefio de la segunda sesion: Socializacion.............ccceeevvvvviiiiieeeeeeennnnns 63
Tabla 3.12. Disefio de la tercera sesion: SoCIializacion ...............eeveeeeeeeieeeeeeieieeeeenne. 51
Tabla 3.13. Disefio de la cuarta sesion: SocializacCion ................eeeveveeeeeeeeeeeieieeeeeene. 53
Tabla 3.14. Disefio de la primera sesion: ApliCaCION ............ccevveeeeiiveeiiiiiiieeeeeeeeeeaaenns 53
Tabla 3.15. Disefio de la segunda sesion: Aplicacion ..........cccovveeevveeeiiiiiiineeeeeeeeeiianns 54
Tabla 3.16. Disefio de la tercera sesion: ApliCaCiON............ccceeveeeeeiieiiiiiiiieeeeeeeeeeeinnns 55
Tabla 3.17. Disefio de la cuarta sesion: Aplicacion ............ccccoevveeeiiiiiiiiiiiie e 56
Tabla 3.18. Disefio de la quinta sesion: ApliCacion ............ccccceeieieeiiiiiiiiiiee e 57
Tabla 3.19. Disefio de la sexta sesion: ApliCacCiON .............ccceeeieeeeiieiiiiiiiiie e 58
Tabla 3.20. Disefio de la septima sesion: ApliCacion ...........cccoeeeeevvveiiiiiiieieeeeeeeeeiinns 59
Tabla 3.21. Disefio de la octava sesion: Aplicacion ............cccceeveeeviiiiiiiiiiiiee e, 60

Tabla 3.22. Disefio de la evaluacion final: Evaluacion..........oooeeoiiiiiiii . 61



INTRODUCCION

En la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro” en base a los resultados
obtenidos se ha identificado que los estudiantes presentan altos indices de estrés
académico en. Asi, el objetivo de la investigacion fue desarrollar un plan de
intervencion que reduzca el estrés académico en estudiantes adolescentes de la
Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”, cantén Otavalo provincia de
Imbabura. El estrés académico se define como el proceso en el que los individuos
alteran las funciones fisicas y psicolégicas frente a factores que requieren gran
esfuerzo en el ambito educativo. El desequilibrio se manifiesta a través de diferentes
signos y sintomas presentes en estudiantes que presentan estrés académico (Jerez &
Oyarzo, 2015).

Dentro del andlisis de la investigacion, se encuentra varios estudios realizados en el
contexto ecuatoriano y a nivel de América, entre los que, se menciona; estan los
siguientes: en una investigacion efectuada en Cuenca-Azuay que tuvo por objetivo
caracterizar el estrés académico se aplico la escala SISCO de Estrés Académico el
gue se observo la presencia de estrés académico en el 90% de la muestra lo cual
alarma y muestra que gran parte de los estudiantes atraviesas por estrés académico
es un problema muy frecuente, lo cual se asocia a varios agentes estresores referentes

a la parte académica (Quito, Tamayo, Bufay, & Neira, 2017).

En una investigacion realizada en la ciudad de Bogota-Colombia misma que tuvo
como objetivo realizar un programa de prevencion secundaria de estrés académico en
estudiantes universitarios se evidencia el disefio de un manual que ayuda a promover
estrategias para afrontar el estrés y permite a la poblacion a la cual esta dirigida a
manejar las situaciones detonantes y a través de las estrategias disminuir los niveles

de estrés (Salamanca, 2016).

Una investigaciéon a 70 estudiantes de bachillerato realizada en Peru cuyo objetivo fue

correlacionar la resiliencia con el estrés académico, a través del uso del SISCO, tuvo



como resultado visualizar que mas del cincuenta por ciento de la poblacién investigada
tuvo altos niveles de estrés y su notable incapacidad para sobrellevar los problemas
en el &mbito académico asi como su falta de resiliencia, dicha investigacion mostro
altos niveles de estrés que son evidenciados por sus falencias fisicas y emocionales,
la importancia del manejo adecuado del estrés, permite manejar de manera mas

adecuada las dificultades que se presentan en el &mbito académico (Tafur, 2022).

Un estudio realizado con una muestra de 299 alumnos de secundaria que buscaba el
andlisis de efectos del estrés académico, muestra altos niveles de estrés debido al
exceso de trabajo y examenes, mostrando que la poblacion estudiantil ha sido afectada
de sobremanera por las presiones académicas derivadas de las evaluaciones, dicho
estudio menciona gran influencia de la sobrecarga del trabajo, también muestra mayor
incidencia de estrés en la poblacién femenina es la poblacibn mayormente afectada,
este estudio evidencié que tanto hombres como mujeres se ven influenciados por la

sobrecarga de actividades escolares (Garcia, Pérez, & Fuentes, 2015).

Los estudiantes a diario estan inmiscuidos en situaciones generadoras de estrés sobre
todo en el ambito académico, dichas situaciones generan en ellos estrés,
desmotivacion y que alargo plazo perjudican en el rendimiento de dichos adolescentes
y se perjudica todas las esferas en las que se desarrollan, en muchos casos los
adolescentes presentan cambios en el estado de &nimo que genera dificultad a nivel
psicologico y fisico. Por lo tanto: “El estrés académico se define como una reaccién de
activacion fisioldgica, emocional, cognitiva y conductual ante estimulos y eventos

académicos” (Berrio & Mazo, 2011, pag. 1).

Los factores académicos y/o educativos como el uso excesivo de recursos
tecnoldgicos, la sobrecarga de tareas escolares, los malos habitos relacionados con la
organizacion del tiempo y la falta de control parental se perciben como estimulos
estresores durante la adolescencia; a estos eventos se le suma los cambios fisicos y

psicologicos de este grupo poblacional, lo cual podria desencadenar en sintomatologia



asociada a estados de &nimo, emociones y sentimientos de preocupacion, desanimo,

decepcion, entre otras.

El estilo de vida afecta de sobremanera en el control de los niveles de estrés en
adolescentes, muchos jovenes viven de manera acelerada, el factor tiempo al parecer
es un factor determinante, y si a esto suma los malos habitos alimenticios con
consecuencias negativas, los adolescentes tienen dificultad para manejar el estrés y
no son capaces de gestionar de manera adecuada su tiempo. La falta de planificacién
provoca un desequilibrio emocional que al no ser tratado a tiempo causa afecciones
mucho mas graves como la ansiedad. El no saber gestionar la falta de informacion y
el desconocimiento de estas reacciones fisioldgicas frente a eventos estresantes llevan

a los estudiantes a una confusion y frustracion en el ambito académico.

Los adolescentes muchas veces no planifican el tiempo ni sus actividades, el ambito
académico implica responsabilidades a cumplirse, los adolescentes en la etapa de
cambio genera cierta alteracion en el estado emocional lo que incide en la correcta
toma de decisiones, su estado emocional podria manifestarse como irritabilidad
constante, la presion de tareas, trabajos y examenes incrementarian los niveles de
estrés, el hecho de tratar de cumplir con todas las actividades genera una
sobresaturacion; el estrés académico esta presente en todas las personas que estan
inmiscuida en el ambito académico, pero no todos presentan sintomatologia asociada

a estrés cronico que perjudica incluso el bienestar fisiologico de los individuos.

Varias estrategias serian empleadas por los adolescentes para evitar el estrés
académico, dentro de estas se menciona el hecho de planificar el dia, el emplear una
correcta organizacion del tiempo que reduce el estrés y permite organizar con
anterioridad las actividades de los adolescentes a nivel académico, conjuntamente, al
escoger una determinada técnica de estudio faculta mejorar el rendimiento del tiempo
empleado en situaciones académicas; la alimentacion saludable perfeccionaria el

aspecto fisico y cognitivo del adolescente.



Ademas, favorece la permanencia de energia durante el dia, igualmente, la practica
del deporte conlleva a un habito que ayuda a producir serotonina de manera natural,
por lo que le facilitara mejorar su estado de &animo. Asimismo, el dedicar tiempo
especifico a hobbies y pasatiempos brinda a los adolescentes mayor tranquilidad y
entusiasmo. De igual forma, el conservar y sostener un ciclo de suefio basado en ocho

horas diarias otorga un mejor estado de alerta, y los vuelve més participativos en clase.

Por lo tanto, se plantea el siguiente problema de investigaciéon ¢Como se podria
disminuir y mejorar la presencia de estrés académico en los adolescentes de la Unidad

Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”?

En este sentido se plantea la idea a defender: el plan de intervencion podria reducir
los niveles de estrés académico en adolescentes de la Unidad Educativa Cristiana
Escuela del Futuro. Para dar fundamento a la idea a defender en el presente trabajo
de investigacion se plantea el siguiente objetivo general: Desarrollar un plan de
intervencion que reduzca el estrés académico en estudiantes adolescentes de la
Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”, cantéon Otavalo provincia de

Imbabura. Y se plantean los objetivos especificos:

1. Revisar referentes teodricos acerca del estrés académico en estudiantes
adolescentes.

2. Medir el estrés académico en estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa
Cristiana “Escuela del Futuro”, canton Otavalo provincia de Imbabura.

3. Proponer técnicas para reducir el estrés académico en estudiantes adolescentes de
la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”, cantéon Otavalo provincia de

Imbabura.

Para la ejecucion de los presentes obijetivos, el estudio tiene un enfoque cuantitativo,
un alcance descriptivo y es de corte transversal. Dentro del proceso investigativo se
contd con la participacion de estudiantes adolescentes de 12 a 15 afios de la Unidad

Educativa Cristiana Escuela del Futuro y se empled como instrumentos: El Inventario



de Estrés Académico de 20 items creada por Polo, Hernandez y Pozo en 1991 (IEA)

y la ficha sociodemogréfica ad hoc.

Se ha identificado existencia de estrés académico en los estudiantes de la Unidad
Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”, cantén Otavalo provincia de Imbabura. En el
caso de no prestar atencion a dicha situacion problematica, en el futuro esto podria
empeorar y convertirse en una patologia como ansiedad, que perjudicaria
considerablemente el equilibrio de dichos estudiantes, se afectan todos los ambitos en
los cuales ellos se desempefian como: el personal, familiar y escolar. Por lo tanto, es
fundamental intervenir y brindar herramientas que permitan manejar de una manera

mucho mas adecuada el estrés que generan las situaciones en el ambito escolar.

La presente investigacion se justifica porque constituye una propuesta enfocada en
desarrollar un plan de intervencion que reduzca el estrés académico en estudiantes
adolescentes de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”, canton Otavalo
provincia de Imbabura con el fin de mejorar su calidad de vida a través de estrategias
para el afrontamiento de su realidad escolar, se considera el gran impacto que

presenta el estrés.

En este sentido, esta investigacion facilita la organizacion de intervenciones
psicoterapéuticas basadas en el Modelo Cognitivo Conductual enfocado en la
psicoeducacion para garantizar la pertinencia y viabilidad del proyecto presentado, lo

cual resulta beneficioso para las y los estudiantes participantes.

Del mismo modo, este estudio aporta los procedimientos tanto tedricos, metodolégicos
como practicos que favorecen la reduccion de los signos y sintomas asociados al
estrés académico, por lo que los resultados encontrados podrian servir como el

fundamento para futuras investigaciones que aborden una linea de estudio similar.



CAPITULO I. ESTADO DEL ARTE Y LA PRACTICA
1.1. Estrés

Varias situaciones de la vida cotidiana obligan al individuo adaptarse a diferentes
estados de bienestar, el trabajo, las actividades del hogar, las actividades académicas
ocasionan gran demanda en los individuos, en varias ocasiones los sacan de la zona
de confort se provoca un estado de alerta a nivel fisico y emocional, el adaptarse a las
circunstancias es parte del ser humano, sin embargo, hay ocasiones que el control del
bienestar sale de las manos del hombre, empieza una etapa de gran demanda que

ocasiona aflicciones psicoldgicas y organicas.

El primer experto en aludir a este término dentro de la Psicologia fue Hans Selye (1907-
1982), un profesional hangaro, quien lo denomin6 Sindrome de Adaptacion General
(SAG) y lo conceptualizé como una respuesta inespecifica del organismo frente a una
demanda, de manera que si perdura por tiempo prolongado, el cuerpo ingresaria a una

fase de agotamiento (Aguado, Batiz, & Quintana, 2013).

El estrés es definido como un mecanismo que enlaza a un estimulo estresor y un
organo que por lo general responde a estimulos especificos externos, se provoca una
reaccion psicofisiolégica por medio de las glandulas suprarrenales que liberan
glucocorticoides tras la activacion del hipotalamo que aumenta la segregacion de
corticotropina y también a través de la pituitaria se activa la hormona

adrenocorticotropica (Romero, Young, & Salado, 2021).

El estrés, es un estado en el que los individuos entran en alerta, a consecuencia de
estimulos exteriores y que reaccionan fisiologicamente de manera inadecuada, los
diferentes mecanismos del cuerpo entran en actividad para intentar contrarrestar dicha
situacion, el organismo percibe un estado de alarma frente a situaciones que salen

del alcance de los individuos, se provoca la sobresaturacién en el estado de bienestar



y da paso a mdiltiples patologias organicas que impiden el funcionalismo de los

individuos que se encuentren en este estado.

En la actualidad, esta alteracidén es una de las problematicas mas generalizadas en el
ambito de la salud; se refiere a un fendmeno variable y se presenta cuando los
individuos se relacionan con situaciones ambientales (Avila, 2014). El estrés altera el
funcionamiento normal del organismo y en contraste, genera cambios o afecciones
notorias en el organismo humano, cuyas secuelas inciden negativamente en la salud
integral (fisica y mental), rendimiento académico y laboral produce preocupacion y
angustia (Weiss & Molitor, 2017). Porque los retos de esta época exigen que las
personas dominen una cantidad mayor de recursos fisicos y psicolégicos para hacer
frente a las situaciones que les aquejan (Alfonso, Calcine, Monteagudo, & Nieves,
2015).

El nerviosismo se describe como un malestar generalizado de inquietud, en que los
individuos no encuentran los recursos necesarios para mantener la calma y encontrar
la armonia, fisica y psicolégica, los excesivos niveles de estrés ocasionan que
fisicamente el individuo se mantenga en alarma que provoca taquicardia y dificultad
respiratoria, lo cual causa una angustia presente de malestar generalizado, esto al no
saber manejarlo ocasiona estados de tension muscular fisica, como resultado la
tensién de musculos en extremidades superiores, hombros, espalda, la inquietud es
una caracteristica tipica del estrés, sin embargo se puede manifestar que el cuerpo
esta de alarma sin motivo aparente, toda esta sintomatologia causa un deterioro de
las capacidades fisicas y psicoloégicas que determina alteraciones notables
(Fernandez, 2009).

Segun Naranjo (2009), el estrés es una condicibn de desajuste fisico, mental y
emocional experimentada por los humanos cuando perciben o vivencian un evento que
trastorna su equilibrio interno; lo cual ha despertado el interés y desasosiego en varios
expertos en el tema, por cuanto sus consecuencias por lo general inciden de forma

negativa en los componentes de los individuos; debido a que, en el esfuerzo por



superar el riesgo es posible se vean superados los recursos de afrontamiento, que
origina una perturbacién en el organismo y su funcionamiento, lo cual podria provocar
enfermedades, malestar psicolégico e inclusive la muerte (Cassaretto, Chau, Oblitas,
& Valdéz, 2013).

El estrés genera estados de intranquilidad en las personas que lo padecen y a causa
de esto, el factor fisiolégico produce cortisol, una hormona generada por la presencia
de estrés que causa varias afectaciones en el funcionamiento de varios 6rganos, el
sistema inmunoldgico, interrupcion en los procesos metabdlicos, cambios en la presién

arterial y sanguinea, problemas de obesidad (Cortés, y otros, 2018).

El estado de tension constante a causa del estrés desencadena alteraciones en la
salud, las problematicas en el ambito salud varian, en base a los niveles del mismo, el
estrés afecta a toda las poblaciones etarias sin distinguir entre una nifia, un nifio o
adolescentes, adultos y adultos mayores padecen dicha alteracion, el estrés causa
situaciones externas que perjudican el correcto funcionamiento del organismo, el ser
humano al ser un ente biopsicosocial necesita permanecer en sociedad y
desenvolverse en todas las esferas de su vida diaria, dichas esferas tiene diferentes

problematicas que presionan al individuo a cumplir con varias obligaciones.

Las presiones que el diario vivir nos presiona a dar el maximo potencial, sin embargo,
hay ocasiones en ,las cuales, tanto la parte fisica como la parte mental colapsan en su
desempefio y nos enfrentan a situaciones probleméaticas en las que se afecta el
correcto funcionamiento del ser humano, el estrés es considerado como una de las
principales causas de enfermedad latente en gran parte de los individuos del planeta,
los cambios constantes obligan al individuo adaptarse a un mundo cambiante, la
presencia de enfermedades, malos gobiernos, enfermedades, preocupaciones,

situaciones sin resolver ocasionan estrés global en el individuo lo lleva al limite.

La médula suprarrenal recibe directamente fibras del SNA (Simpatico) que estimula

sus células enddcrinas a producir adrenalina (A) y Noradrenalina (NA), ejerce una



accion rapida y extensiva a todo el organismo. Este proceso genera una respuesta que
provoca un mayor estado de alerta que involucra de forma simultdnea a varios
sistemas que originan el incremento del gasto y frecuencia cardiaca como también el
pulso y presion sanguinea, aumento del flujo sanguineo a la mayoria de érganos, se
dilatan las pupilas y bronquios; produce tension muscular y reduce funciones
digestivas (Valdés & De Flores, 1985, pag. 148).

La presencia de estrés nos muestra alteraciones, que se presentan a nivel psicologico
y a nivel fisiologico, el organismo empieza a mostrar varias alteraciones que impiden
el estado funcional del organismo, los individuos empiezan a presentar varias
alteraciones en el funcionamiento del organismo, el nivel de alerta en el que el individuo
se encuentra afectado notablemente, sobretodo en el desarrollo funcional del

organismo.

El estrés apareceria en cualquier momento de la vida, sobretodo cuando se esta
sometido a situaciones de presion, ya sea en tiempo o que demanden esfuerzo por lo
tanto es importate saber cobmo manejarlas, el individuo se desempefia como ente
biopsicosocial por lo tanto la mayoria del tiempo se mantiene en tension, los humanos
viven en presion del dia a dia que causa alteraciones en el funcionamiento fisico; en
ese sentido, solventaria las propias necesidades de los individuos para evitar

alteraciones psicologicas y fisicas.

Fases del Estrés

Varios enfoques internacionales basados en salud mental muestran la influencia del
estrés en el desempefio a nivel social del hombre, asi como manifiestan su
predisposicién a la aparicion de varias enfermedades, ciertos factores estresantes se
muestran en varias investigaciones muestran cdémo los aspectos sociales interferirian
como factores de estrés, mismos que predisponen al individuo a ser un eslabén débil,
la enfermedad se torna tema delicado frente a su aparicién temprana en varios grupos

etarios, antes se consideraba que el estrés era un tema de adultos, actualmente se
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sabe que no es asi, todos los grupos etarios serian afectados por esta afliccion (Berrio
& Mazo, 2011).

Seyle (1960), autor principal de esta teoria afirma que esta alteracion pasa por los
siguientes periodos: 1. Fase de inicial (alarma), cuando el estimulo alarmégeno
interrumpe la estabilidad funcional del organismo); 2. Segunda fase (adaptacién y/o
resistencia), el organismo intenta volver a su estado normal de equilibrio homeostatico;
3. Tercera fase (agotamiento), sucede si las dos fases anteriores son superadas por
la actividad del agente estresor. No obstante, indica que, no todos los individuos llegan

a la ultima fase, donde es el diagnostico de una enfermedad es muy probable.

En ese marco, corrobora la informacion antes descrita y menciona: a. Fase de alarma
gue provoca que el organismo reaccione al estresor a través de la activacion de las
glandulas suprarrenales (por accién del hipotdlamo), estas secretan adrenalina con el
fin de dar energia al cuerpo; b. Fase de resistencia, se presenta solo si el estimulo
estresor se mantiene y refuerza la alerta; las glandulas suprarrenales en esta etapa
eliminan cortisol para nutrir a diferentes 6rganos y afrontar la situacion; c. Fase de
agotamiento, surge si se agota la capacidad de adaptacion al estresor y terminaria en

patologias graves (Davis & Palladino, 2008).

El estrés nos muestra sintomatologia presente en los individuos, esto se lleva a cabo
poco a poco y cumple un proceso, se puede manifestar como tres fases principales: la
fase de alarma o reaccion frente a situaciones adversas en la cual el organismo se
coloca en alerta tanto fisica y psicolégica, luego se tiene la fase de resistencia en la
cual el individuo trata de adaptarse a la situacion que genera mecanismos de
respuesta que le permitan solventar la demanda que requiere, finalmente se presenta
la ultima fase denominada fase de agotamiento, misma que se caracteriza por la
sobresaturacion de estimulos que nos llevan al agotamiento y a una etapa de estrés
cronico, se evidencia somatizaciones a nivel fisiolégico y problemas de salud en el

peor de los casos (Barrio, Garcia, Ruiz, & Arce, 2006).
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La fase de alarma permite al individuo identificar las situaciones generadoras de
estrés, esto sucederia en base al ritmo de vida del individuo y exigencia a la cual se
encuentre sometido; esta fase permite la activacion de algunos sistemas, tal es el
caso del sistema enddcrino el que segrega sustancias quimicas como cortisol, este
estadio es pasajero si la situacion estresante es resuelta o se lleva a cabo en un tiempo
prudente, se regresa a la calma en cuanto el factor estresante haya desaparecido
gradualmente; en ese marco, incluso el cuerpo vuelve a su estado de equilibrio y
disminuye la sintomatologia como la taquicardia o el estado de tensién muscular a

nivel generalizado (Cortés, y otros, 2018).

La resistencia se manifiesta en el caso de que el factor estresante regrese
constantemente y se instaure paulatinamente como parte de la vida de los individuos,
hace mas dificil su control y leva a la aparicion de sintomas relacionados al estrés,
como el factor estresante no desaparece, psicologicamente y fisicamente el individuo
empieza agotarse y a reaccionar negativamente frente a dicha sintomatologia, el
sintoma mas relevante es aparicion de desgano, fatiga fisica, contracciones
musculares, cefaleas, vision borrosa, rafagas de frio, desmotivacién a nivel emocional
que llevan al organismo a un estado de inquietud (Aguila, Calcines, Moteagudo, &
Nieves, 2015).

El agotamiento muestra sintomatologia fisica caracteristica de dicho estado de
malestar generalizado, afecta tanto al organismo que esta llega afectar a el sistema
inmunoldgico de los individuos, disminuye su capacidad de reaccion, sus defensas
bajan notablemente y se evidencia los cambios constantes del estado de animo, causa
malestar generalizado y muestra el lado mas complejo del ser humano, un individuo
totalmente frustrado, agotado, la aparicion de enfermedades se presenta con
frecuencia en esta fase, las afecciones fisioldgicas toman fuerza y empiezan a denotar

la aparicién de nueva sintomatologia (Megias & Castro, 2018).
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Sintomas Fisiolégicos

Los sintomas fisiol6gicos se caracterizan por la apariciébn de signos que empieza a
manifestar el individuo, todos estos sintomas se presentan como resultado de factores
estresantes que llevan a limite al hombre, muchas veces los sintomas aparecen como
resultado de somatizaciones sin dejar de lado que son caracteristicos de personas que

viven en constante estrés.

Entre los sintomas fisiol6gicos se encuentran: tension muscular, sudoracion,
temblores, palpitaciones, problemas estomacales y gastricos, dificultad respiratoria,
sequedad de boca, dificultad para deglutir, mareos, nauseas y cefaleas, mareos
(Cirera, Aparecida, Rueda, & Ferraz, 2012).

Los sintomas fisioldgicos se presentan en todas las fases de estrés, la sintomatologia
fisioloégica incrementa en medida que los estresores son mayores, es necesario
mencionar que uno de los sintomas mas comunes en el estrés es la tension muscular
sobre todo en miembros superiores a nivel de cuello y hombros, la fatiga general se
manifiesta e incrementa en medida que el factor estresante crece, el cuerpo nos
muestra que psicologicamente se esta a limite, el cuerpo humano busca alternativas
para generar alerta y los sintomas fisiol6gicos son la principal alerta, generalmente los
individuos en esta etapa es cuando buscan asistencia profesional lo cual muestra el
limite (Cruz & Vargas, 2006).

Sintomas Cognitivos

Las funciones ejecutivas también se ven involucradas en este proceso de reaccion,
problemas de atencidn, fallo o alteracién de la memoria son piezas claves de las
alteraciones superiores, los niveles de estrés son tan fuertes que no permiten al
individuo desenvolverse plenamente con los individuos, las funciones cognitivas
tienden a ser modificables si se lleva a cabo una correcta estimulacion, la mayoria de
individuos no tienen la capacidad de volver al estado de inicio en el cual todo empez6

hace que el deterioro cognitivo llegue afectarse en mayor incidencia.
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Segun la APA (2013), en el area cognitiva aparece un cuadro clinico caracterizado por
sentimientos de inseguridad, dificultad en la toma de decisiones, preocupacién, miedo,
pensamientos irracionales hacia uno mismo, ideas irracionales en torno a los actos
personales, temor a que las demas personas perciban sus dificultades, miedo a perder
el control, dificultad para pensar, atender y concentrarse.

Los sintomas cognitivos resultantes del estrés, se ven manifiestos en el actuar del
individuo, su desempefio disminuye, la sintomatologia cognitiva se caracteriza por la
disminucion de las funciones como: atencion, memoria, dichas funciones impiden el
desempeiio del individuo en el medio social educativo y familiar, el estrés académico
al estar directamente relacionado con el factor estudiantil seria manifiesto en la
dificultad para concentrarse a clases, como resultado la disminucion en sus
calificaciones, los adolescentes que presenten este tipo de sintomatologia se verian
inmerso en dificultades a nivel de desempefio académico (Gonzalez, Delgado,
Escobar, & Cardenas, 2014).

Los sintomas cognitivos, ocasionarian que los adolescentes se distraigan con
facilidad, el hecho que tengan excesiva preocupacion por situaciones que se salgan
de su control, la pérdida de la capacidad para toma de decisiones se ve marcada en
dicha problematica, muchas veces la procrastinacion se presenta con mayor
incidencia, los adolescentes no tienen la capacidad para asumir las responsabilidades
en el ambito académico y no se encuentran en la capacidad para dividir las tareas y
poder realizarlas en el momento adecuado, lo cual ocasiona excesiva preocupacion
(Aguilar, y otros, 2015).

Sintomas Motores

Los sintomas motores del estrés se presentan como resultado de la intranquilidad que
marcan el estado de tension, la aparicion de dientes tics, movimientos involuntarios

repetitivos de diferentes partes del cuerpo humano como: ojos, labios, movimientos
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repetitivos de los miembros inferiores de manos o dedos, el sentimiento de inquietud
marca alteracién incluso de la coordinacién ojo-mano, movimientos torpes que hacen

que el individuo se equivoque constantemente (Avila, 2014).

Los sintomas motores resultantes del estrés son: “evitacion de situaciones
estresantes, habitos nocivos para la salud como fumar, comer o beber en exceso,
intranquilidad motora, tartamudeos, llanto facil e inclusive quedarse paralizado”
(Bados, 2015, pag. 176).

La sintomatologia a nivel motor se muestra a diario, las personas que padecen estrés
muestran inquietud motriz, esta se ve manifiesta a través de movimientos
estereotipados y constantes de los individuos, pues es un mecanismo de descarga que
utiliza el cuerpo como alternativa para mantener estados de calma, la dificultad para
poder hablar se ve manifiesta a través de tartamudeo y se incrementan ciertos
manifestaciones, como que un divido pierde la capacidad para desempefiarse en una
situacion de alarma se queda completamente paralizado (Lopez, Diaz, Cintra, &
Limonta, 2014).

El aparecimiento de habitos nocivos que perjudica el bienestar fisico y psicoldgico del
individuo se ven manifiestos y se incrementa conforme los niveles de estrés, el fumar
excesivamente, el beber alcohol o comer gran cantidad de alimentos serian
evidenciados dentro de los individuos que padecen estrés, conforme los sintomas

incrementan también la frecuencia (Ojeda & Garcia, 2011).

Sintomas Psicolégicos

Dentro de los sintomas psicologicos se puede evidenciar es la modificacién repentina
del estado de animo, cambios fluctuantes del caracter y manera de reaccionar frente
a cualquier estimulo, el sentimiento de soledad, sentimientos de inutilidad, sensacion
de otra deprimido son factores limitantes que dejan al desnudo y alerta de situaciones

dificiles, la constante incapacidad para poder relajarse con caracteristicas de la parte
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psicologica (Saad, Belforft, Camerena, Chamorro, & Martinez, 2010). El estrés produce
gue la persona afectada perciba un efecto tlnel; de manera que el sujeto presenta los
siguientes sintomas: menor flexibilidad en el pensamiento, superficialidad y rigidez
mental, menor capacidad para tomar decisiones y asumir responsabilidades
(Bellagamba, y otros, 2015).

El estrés genera alteraciones psicoldgicas que podrian ser manifiestas en el actuar del
individuo estresado, la dificultad para la correcta toma de decisiones se ve marcada
dentro de esta parte, el estado de animo del individuo estresado genera cambios
fluctuantes en el estado del animo, que ocasiona un incorrecto manejo emocional y
genera malestar, hace que el individuo sea incapaz de desenvolverse en los ambitos

en los cuales acostumbrada a desempefiarse (Naranjo, 2009).

Un individuo que se encuentra estresado dificilmente tomara decisiones por lo que
esto le imposibilita meditar sobre las causas y consecuencias de sus acciones
haciéndolo propenso a cometer errores, las responsabilidades del diario vivir se ven
afectadas, el estado emocional del individuo no le permite tener la motivacion
suficiente para cumplirlas, el factor psicologico esta en equilibrio con el aspecto
fisiol6gico, de esta manera el individuo se mantiene en homeostasis, el estrés limita la
capacidad psicoldgica, se genera una alteracion en el desempefio generalizado (Neffa,
2015).

1.2. Clasificacion del estrés

Rosales (2016), declara que el estrés podria clasificarse segun su duracién (agudo o
cronico) y las consecuencias que genera en el ser humano y su organismo: a. Eustrés
(estrés bueno- positivo) o/y Distrés (malo- negativo) (Requeiro, 2018). No obstante,
también se conoce que algunos autores proponen tipos de estrés en el contexto o
entorno donde se desarrolla, como es el caso del estrés laboral y estrés académico.

Debido al enfoque de esta investigacion solo se aborda el estrés dentro del contexto
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escolar generado porque algunos estudiantes se perciben demasiada presién que

supera su capacidad de afrontamiento.

El tipo de estrés mas frecuente es el agudo debido a que la sintomatologia asociada a
su diagnostico es experimentada en la vida diaria del ser humano, por tanto, se
presenta con facilidad, en periodos inmediatos y cortos. Por otra parte, el estrés
cronico cuyos signos y sintomas inciden notablemente en el desempefio del individuo
y afecta la funcionalidad generalizada del organismo; éste se presenta durante un largo
tiempo por lo que podria provocar graves enfermedades fisiologicas (Aguado, Batiz, &
Quintana, 2013).

El estrés esta presente en todos los individuos, sin embargo, este se vuelve
problematico si al paso de que la situacion estresante desaparece, este se mantiene.
El desempefio del individuo en el ambito laboral y académico es gradual y si este se
afecta por exceso de actividades es posible que el individuo pierda su estado de
confort y desencadena una patologia, como el estrés cronico, es negativo para la salud
y se ocasiona una serie de sucesos que afectan de manera directa a la persona

estresada.

El estrés positivo o eustrés permite que el individuo trabaje con mayor desempefio y
logre llevar a cabo las situaciones planteadas en un tiempo determinado, no obstante,
en el caso de evidenciar el incremento de la sintomatologia referente a estrés, se
habla de una patologia que ya requiere un tratamiento mucho mas especifico, la causa
de varias enfermedades son situaciones que se han acumulado a través del tiempo,
gue actualmente genera dificultad para que el individuo se desenvuelva

adecuadamente en el medio (Pérez, Garcia, Garcia, Ortiz, & Centellas, 2014).

En algunos casos, la sintomatologia asociada al estrés podria presentarse en
circunstancias que superan la capacidad de afrontamiento de un individuo atraviesa;
no obstante, es importante mencionar que el estrés agudo es aquel que presenta

mayor prevalencia; por otra parte, el estrés positivo mantiene a un individuo con su
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mente abierta y dar oportunidad a la creatividad, el cuerpo se desempefiara de forma
Optima y cuando la actividad que genera estrés se llegue a resolver produzca estadios
de placer y bienestar en el individuo, mismos que son gratificantes (Pérez, 2006).

Asimismo, el estrés negativo desencadena una serie de sucesos y enfermedades
psicosomaticas que afectan de manera directa el desempefio del individuo, y provocan
alteraciones en el desempefio del cuerpo; el distrés es uno de los principales
causantes de enfermedades fisioldgicas relacionadas con el funcionamiento
equilibrado del individuo (Suéarez & Diaz, 2015).

Estrés Académico

Al menos una vez en la vida de los individuos se han presentado situaciones
estresantes, el estrés podria presentarse debido a diferentes causas como se detalla
a continuacion: ambito familiar, ambito social o &mbito educativo; las que se presentan
en esta Ultima son fuentes generadoras de estrés, se muestra altos niveles de

desequilibrio de quienes lo padecen.

La incidencia del estrés académico recae en la parte de educacion, la tension
provocada por el &mbito académico se produce en el aula, pues el malestar de los
estudiantes marca potencialmente su desempefio y se evidencia en el factor
psicologico vy fisiologico pues la presién que genera el cumplimiento de actividades
relacionadas al ambito académico promueve exigencias a, las cuales, el alumno se
somete. Varios serian los estresores entre ellos estarian: los conflictos que se generan
dentro del aula, los trabajos en grupo y el exceso de responsabilidades, asi como las
tareas en exceso, mucho mas cuando los alumnos se encuentran en etapa de
evaluaciones y no saben gestionar de manera adecuada dichas actividades (Zarate,
Soto, Castro, & Quintero, 2017).

Diversos estudios han demostrado que desde el nivel de educacién preescolar hasta

la formacion académica de cuarto nivel cuando un individuo atraviesa por una etapa
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de instruccidn percibe tension. Al malestar causado como resultado de esta etapa se
le designa estrés académico y acaece en cualquier forma de estudio en el area de
aprendizaje (Diaz, 2010).

Por lo general, los educandos superarian exigencias cada vez mas complejas durante
su formacion académica lo cual casi siempre induce agotamiento, nerviosismo, pérdida
de control y disminucién del interés y predisposicion frente a las demandas que
involucra estudiar; por ello la significancia de los adecuados procesos de ensefianza

(Aguila, Calcines, Moteagudo, & Nieves, 2015).

Con respecto a esto, el estrés académico se da como respuesta ante las impetraciones
impuestas en las aulas académicas. Entonces, tanto educadores como alumnos
podrian verse perjudicados por este problema (Barraza, 2010; Ticona, Paucar, &
Llerena, 2010).

Martinez & Diaz (2007) consideran que el estrés escolar se reflela como la
incomodidad en algunos educandos como respuesta a diversos factores emocionales
y fisicos de caracter tanto interrelacional como intrarrelacional y/o ambiental que
significaria una presion notable en las capacidades individuales para afrontar las

exigencias del ambiente escolar.

Otros autores agregan que el estrés académico acontece porque el educando evallua
de forma negativa los elementos que conforman al entorno académico, en otras
palabras, los perciben como: exigencias, desafios y amenazas a los que por lo general
no logran responder de manera eficaz; estas valoraciones se asociarian con
emociones como: ansiedad, confianza, preocupacion, tristeza, ira, alivio, entre otros
(Barraza, 2009; Gonzalez & Gonzélez, 2012).

Es asi, que el estrés académico circunscribe a los signos y sintomas que padecen los
estudiantes como efecto de las demandas exégenas o enddégenas que impactan su

desempefio escolar (Aguila, Calcines, Moteagudo, & Nieves, 2015).
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El desempeiio escolar se afectada significativamente, los estudiantes frente a la
aparicion de alteraciones a nivel fisiol6gico y emocional provocan un desajuste en el
desemperio, evidencia rendimiento bajo lo que en su mayoria afecta el rendimiento
escolar y provoca un descenso en sus calificaciones y lo frustra de manera

circunstancial, lo cual empeora el desenvolvimiento del alumno.

Causas del estrés Académico

Franco (2015), plantea que las principales causas del estrés académico son las
deficientes estrategias metodologicas que los docentes implementan en el proceso de
enseflanza aprendizaje; la sobrecarga escolar (exceso de tareas y actividades) y la

modalidad de las evaluaciones.

Al parecer la sobrecarga académica, los exadmenes, el tiempo limitado para realizar
tareas y la personalidad del profesional en docencia causaria estimulos estresores que
generan estrés en los alumnos (Toribio & Franco, 2016). Por su parte, Campos (2021),
menciona que los factores casuales son: falta de capacidad grupal, inexistencia de
incentivos, sobrecarga de horas académicas, periodos de tiempo reducidos para
realizar tarea, exceso de responsabilidad, dificultades y conflictos con el grupo de
pares o docentes, interrupciones o contratiempos durante el desarrollo de actividades,
dificultad para entablar relaciones sociales, ambiente fisico desagradable, tipo de

evaluaciones y tareas planificadas por los educadores.

Consecuencias del Estrés Académico

De acuerdo con Pacheco (2017) el estrés académico se relaciona de forma amplia con
el rendimiento estudiantil debido a que se supone gue mientras mayor sea la
percepcion del estrés existen mas sintomas y signos que afectan el equilibrio
homeostatico y bienestar integral de los educandos como relaciones sociales
inapropiadas en el contexto académico y la falta de control en la realizacion de tareas

favorece un menor rendimiento escolar.
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En este sentido, las consecuencias del estrés académico podrian agruparse en
indicadores: a. Fisicos (respuestas corporales): cefaleas, problemas gastrointestinales
y digestivo, agitacion crénica, sudoracion excesiva, palpitaciones, taquicardia,
insomnio, aumento o pérdida de apetito (Mancilla, Rodriguez, Calvache, Garzén, &
Ruiz, 2020).b. Psicolégicos, asociados con los procesos cognitivos como: alteraciones
en lamemoria a corto y largo plazo, inquietud, preocupacion, dificultades en la atencion
y concentracion (Mancilla, Rodriguez, Calvache, Garzon, & Ruiz, 2020).c.
Emocionales y comportamentales como ausentismo escolar, desanimo y pereza para
realizar tareas, aislamiento, irritabilidad, labilidad emocional, enojo (Mancilla,
Rodriguez, Calvache, Garzon, & Ruiz, 2020).

Por su parte, Aguila, Calcines, Moteagudo, & Nieves (2015), destacan que el estrés en
el area académica tiene incidencia desfavorable en el desempefio académico, también
sostienen que promocionarian el consumo sustancias psicotropicas, evitacion de
responsabilidades, alteraciones en el suefio y otros aspectos que inciden
negativamente en la realizacion de tareas escolares y obtencidon de anhelos
personales. Martinez & Diaz (2007), agregan que también provocaria alteraciones en
las habilidades cognitivas, resolucion de problemas, presentacion de evaluaciones,
afectaciones en las relaciones interpersonales, complicaciones para relacionar el

contenido teérico con la realidad inmediata.

Saleh, Camart, & Romo (2017), sefialan que el estrés academico causa malestar
psicologico caracterizado por sintomatologia somatica como ansiedad, depresion e

insomnio que inquietan a los alumnos y perjudica el rendimiento académico.
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Factores de Riesgo del Estrés Académico

Entre los principales factores de riesgo para el desarrollo de estrés académico se
encuentran la previa identificacion de signos y sintomas relacionados con el
diagnostico de trastornos mentales y enfermedades fisicas; entre estos se cita: habitos
inapropiados en el suefio (nimero de horas de descanso, horario y condiciones del
suefio), percepcion propia del estado de salud, ingesta de alcohol y mdltiples
sustancias estupefacientes, la falta de planificacién de tiempo de ocio, pensamientos
irracionales recurrentes, incapacidad para organizar y planificar tareas, entre otras
(Satchimo, Nieves, & Grau, 2013).

En ese marco, el mayor indice de angustia e indisposicion ante situaciones conflictivas
y complicadas se sefiala como factores de riesgo significativos para la presencia de
estrés académico (Herrera & Rivera, 2011). Cada individuo se estresa de manera
diferente, un factor determinante de esto es el tipo de personalidad de cada uno,
niveles de autoestima y manifestacion fisiologica, por lo que el estrés se presenta de
diferentes maneras, como respuesta desencadénate de situaciones complejas en las

gue no se desempefia de manera adecuada.

Intervenciones Psicoldgicas para estrés académico

Freire (2014) alude que la intervencion psicolégica frente al estrés académico por lo
general se centra en potenciar las estrategias de afrontamiento que se componen por
seis dimensiones que propician el bienestar general de los estudiantes; estas son:
autonomia, autoaceptacion, dominio del contexto, relaciones positivas con otros
individuos, proyecto de vida, propésito personal y crecimiento individual. A

continuacion, se define brevemente cada una de estas:

La autonomia se define como la capacidad del ser humano para elegir cuéles son sus
preferencias y deseos; conocer sus propios intereses y poder de tomar decisiones
segun sus necesidades y conveniencias (Amaya, Berrio, & Herrera, 2018). La

autoaceptacion es la actitud que cada sujeto tiene consigo mismo al momento aceptar
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y valorar sus virtudes y defectos de forma coherente, sin juzgar ni reprochar sus
individualidades (Peird, 2021). El dominio del contexto es la ejecucion de actividades
de acuerdo con la situacion (Arana, 2020). Las relaciones positivas con los demas
alude la eficacia del contacto, empatia, solidaridad, compromiso y aceptacion de uno
y de la sociedad (Alvarez T. , 2020).

El proyecto de vida es un plan esencial para la existencia, por lo que para su
elaboracion toma en cuenta algunas de variables en torno a las necesidades, objetivos
y expectativas individuales (Mateu, 2020). Propdsito personal que se define como la
guia que favorece el enfrentamiento a las adversidades (Lira, 2020). El crecimiento
personal alude a las actividades que favorecen la definicion de la identidad e impulsan
las acciones planificadas hacia el progreso y desarrollo de las habilidades personales
e interpersonales (Osorio, 2022).

Freire (2014), pone énfasis especial acerca de la autoaceptacion, debido a que
mientras mas elevado sea su valor, el estudiante tiene mayor oportunidad para recurrir
al empleo de las tres estrategias de afrontamiento principales: planificacion,
reevaluacion positiva y busqueda de apoyo; asimismo, la autoeficacia mantiene

significancia en el analisis de la autorregulacion estudiantil frente al estrés escolar.

En ese marco, la planificacion se refiere a la organizacion de una sucesion de
actividades que se ejecutan para cumplir con objetivos determinados (Westreicher,
2021). La reevaluacion positiva alude a una manera activa de afrontamiento que se
relaciona con el equilibrio psicoldgico, asi como la posibilidad de riesgo al presentar
alguna psicopatologia a corto, mediano o largo plazo (Garza, Cruz, Lejia, & Kawas,
2021). Y la busqueda de apoyo se describe como la capacidad de acudir a redes
formales e informales que brinden soporte cuando los estimulos enddgenos o

exdgenes superen los limites personales (Aranda & Pando, 2013).

Con respecto a la autoeficacia se conceptualiza como el reconocimiento de las propias

capacidades para enfrentar cualquier situacion, por lo que desempefia una funcién



23

importante no solo en los sentimientos propios, sino en torno a la actitud y medios para

conseguir con éxito las metas y objetivos en la vida (Rodriguez, 2022).

Para terminar, la autorregulacién es una competencia individual que permite plantear
metas y enfocarse en estas; por lo tanto, se define como un proceso de autodireccion.
Del mismo modo, es una destreza que resulta vital para que un sujeto se adapte al

medio y se ajuste a este tanto a nivel personal como social (Alabau, 2021).

1.3. Adolescentes

La adolescencia se define como un periodo de transicion entre la nifiez y adultez;
desde el punto de vista cronolégico se ubica alrededor de los 13 y 19 afios (McKinney,
Fitzgerald, & Strommen, 1993; Papalia, Olds, De Ledn, & Villamozar, 1997; Santrock,
2004) y se caracteriza con una secuencia de cambios fisiologicos, emocionales,
psicologicos y sociales (Tesouro, Palomanes, Bonachera, & Fernandez, 2013). De
acuerdo con Silva (2007), una construccion cultural se define como un periodo
biopsicosocial donde se dan modificaciones corporales, psicologicas y ambientales.

En este sentido, la adolescencia es una fase donde el individuo se prepara para la vida
adulta que se entiende como un periodo de integracion plena a la sociedad; en este
momento, se desarrolla la madurez, capacidad y responsabilidad, como una
trayectoria que contrasta lo que la disciplina psicolégica considera como desarrollo

normal (Pavez, 2012).

Cambios fisicos

Los cambios fisicos se originan debido a la influencia hormonal; son sucesivos y bajo
procesos vinculados; estos duran entre tres y cuatro afios y se denominan adrenarquia

y gonadarquia (Papalia, Olds, & Feldman, 2005).
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Estos cambios preceden a determinados caracteres sexuales primarios en las partes
reproductivas en particular la maduracién de todos los érganos que forman parte del
aparato reproductor femenino y masculino. Durante la adolescencia esos 6rganos
alcanzan la madurez necesaria para procrear. También se dan otras transformaciones
que no implican de forma directa a los érganos sexuales, como la maduracion de los
senos en la mujer, mientras que, en el hombre se aprecia el ensanchamiento de
hombro, tono de voz definida, desarrollo muscular, entre otros (Papalia, Feldman, &
Martorell, 2012).

Cambios cognitivos

Los cambios cognitivos durante la adolescencia se desarrollan conforme con la
maduracion de la corteza prefrontal y optimizacion entre las conexiones neuronales y
estructuras cerebrales asociadas con las emociones impulsivas; en contraste, las
funciones ejecutivas superiores y procesos cognoscitivos mejoran progresivamente
favorece la toma de decisiones y razonamiento por medio de la evaluacion de riesgos

y sus posibles consecuencias futuras (Flores, Castillo, & Jiménez, 2014).

Cambios Psicoldgicos

Dentro de los cambios psicolégicos caracteristicos de la adolescencia se detallan los
siguientes: egocentrismo, vulnerabilidad debido a la predisposicion de seguir
conductas de riesgo, desarrollo del pensamiento formal, aparecen intereses
personales, necesidad de forman parte de algin grupo, identificacién con su grupo de
pares, establecimiento de su imagen corporal y proceso de individualizacion,

elaboracién de valores y principios personales (Méndez, 2009).

El estrés académico en adolescentes

Zarate, Soto, Castro, & Quintero (2017) sugieren que el estrés académico en los
adolescentes se describe como un estado percibido como negativo (distrés) como

resultado de las exigencias de su entorno escolar, en otras palabras, cuando ciertas
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situaciones durante su proceso de formacion resultan angustiantes siente perder el
control para superarlas y en algunos casos aparece sintomatologia fisica y mental
como: fatiga, insomnio, ansiedad, desinterés por estudiar, bajo rendimiento,

ausentismo e inclusive desercion.

Los adolescentes con estrés presentan desequilibrio en su homeostasis interna; esta
situacion altera los componentes fisioldgicos y psicolégicos se originan respuestas
inapropiadas que afectan a la conducta (Guadarrama, y otros, 2012). "El estrés
académico es un elemento que favorece el estrés cronico y el deterioro de la salud
mental” (Suarez & Diaz, 2015, pag. 302).

En algunos casos, el estrés académico durante la adolescencia se manifiesta con
caracteristicas individuales fisicas como: aumento en la frecuencia cardiaca, tension
muscular, transpiracion, bruxismo, respiracion entrecortada, fatiga cronica, trastornos
del suefio, problemas de digestion y cefalea; también, reacciones conductuales:
tendencia a polemizar, deterioro en el desempeiio, desgano, aislamiento, consumo de
alcohol u otras sustancias estupefacientes, tabaquismo, ausentismo, incremento o

disminucién del apetito, nerviosismo (Guitiérrez & Amador, 2016).

1.4. Intervencion psicolégica ante el estrés académico en la adolescencia

Las intervenciones psicolégicas centradas en el modelo cognitivo- conductual han
demostrado la reduccion significativa de los signos y sintomas de trastornos
psicopatoldgicos incluye sintomatologia asociada al estrés que afecta las capacidades
fisicas y mentales del ser humano, en particular, en torno al estrés académico

detectado con mayor frecuencia durante la adolescencia (Ortiz, y otros, 2019).

Para abordar el estrés académico se recomienda seguir el siguiente programa
conformado por cinco sesiones donde se aplican las técnicas descritas a continuacion:

la reestructuracion cognitiva, la relajacion muscular progresiva planteada por



26

Jacobson, el entrenamiento para el abordaje de problematicas, educacién en auto
conocimientos y la correcta planificacion del tiempo; ademas, se sugiere prevenir la
aparicion de recaidas a través de la retroalimentacion del enfoque centrado en
soluciones y la valoracién de la percepcion de la efectividad en los individuos a través
de la escala evaluativa del mismo enfoque (Zuazua & Ramirez, 2015).

Resultados intervenciones cognitivo- conductual

Los resultados de algunas investigaciones basadas en el modelo cognitivo- conductual
han verificado la eficacia sus técnicas y herramientas debido a que se evidencié
reduccion en la sintomatologia (p < 0.005); en ese marco, el taller grupal cognitivo-
conductual promovié el desarrollo de estrategias para enfrente los estimulos
estresores; en ese marco, los alumnos percibieron a los estimulos estresores como
desafios a enfrentar y resolver; ademas, permitid que este grupo poblacional se

enfoque en sus individualidades positivas (Ortiz, y otros, 2019)

Algunos estudios revelan la pertinencia de abordar el estrés académico desde la
reestructuracion cognitiva, la relajacion muscular progresiva planteada por Jacobson,
el entrenamiento para el correcto desempefio frente a problematicas, auto educacion
y el correcto uso de tiempos de esparcimiento debido a que favorece la reduccion del
estrés y los pensamientos irracionales; en tanto, los autores y expertos en este
enfoque concluyen que la intervencidn cognitivo conductual en conjunto con el enfoque
centrado en soluciones demuestran eficacia para reducir el estrés académico (Zuazua
& Ramirez, 2015).

Modelo transaccional

El enfoque transaccional es un modelo abordado desde la psicoterapia que abarca
una serie de técnicas y herramientas orientadas a incrementar el desarrollo personal
del ser humano; en este sentido, es una terapia cuyo objetivo es alcanzar el potencial

maximo del individuo y promocionar el bienestar integral del sujeto (Peird, 2021).
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La intervencién psicologica basada en el enfoque transaccional se conforma de los
siguientes estadios basados en la atribucién de significados a la realidad del sujeto:
a. Primera fase: el fin de este estadio es la evaluacion de los compromisos del individuo
y la realidad perceptiva esencial para su equilibrio personal. Por tanto, se valora la
biografia, esquemas de inteligencia social y valores culturales, etc. Con base en este
analisis se obtiene datos sobre la demanda del entorno que afecta los intereses
fundamentales del individuo (Marin, Solano, & Morales, 2019).b. Segunda fase: se
determina los procesos para valorar la situacién que produce estrés en el individuo;
mediante la evaluacién primaria se trata de identificar distorsiones en la percepcion del
individuo con el fin de motivar el compromiso individual; mientras que, a traves de la
evaluacion secundaria se tiende a identificar factores para cambiar percepciones poco
realistas del sujeto; ademas de promocionar el aprendizaje de habilidades sociales,
resolucién de problemas y modificar creencias o pensamientos irracionales (Marin,
Solano, & Morales, 2019).

Resultados intervenciones basadas en el enfoque transaccional

Resultados en torno a investigaciones efectuadas desde el enfoque transaccional
revelan que el establecimiento de la biografia, esquemas de inteligencia social y
valores culturales permite promover el desarrollo de la resiliencia y las dimensiones
gue la componen: ecuanimidad, complacencia propia, seguridad en si mismo,
perseverancia y sentirse a gusto sin compafiia; el autor asegura que si bien es cierto
el estrés escolar es parte del componente educativo, este no formaria parte del
contexto de los adolescentes, debido a que cada sujeto presenta exposicion a cambios
cognitivos, fisicos, sociales y emocionales, por ello es fundamental que se fomente la
resiliencia para prevenir y reducir la sintomatologia asociada al estrés académico,

porque se utiliza en varias circunstancias (Serrano, 2018).

Modelo sisteméatico cognitivo

El modelo sistematico cognitivo aborda al estrés académico desde un enfoque

multidimensional debido a que hace referencia en la Teoria Transaccional del Estrés
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asi como en la Teoria General de para efectuar un distanciamiento entre definicién
clasica del sistema del estrés que enfatiza la estructura de la patologia y en
consecuencia, dentro de los subsistemas; en contraste, mediante esta nueva
orientacion se centra la atencién en la conceptualizacion del estrés académico como
un método abierto que promociona la nocion de un procedimiento enlazado entre el
entorno y el sistema. En contexto, los mecanismos sistémicos-procesuales del estrés
escolar responden al flujo continuo de entrada o input y de salida u output, al que todo
sistema se expone para conseguir su armonia (Marin, Solano, & Morales, 2019).

Las estrategias de afrontamiento que se sugiere emplear desde enfoque son:
‘concentrarse en resolver la situacion que preocupa, seguido por verbalizacion de la
situacion que preocupa, fijarse o tratar de obtener lo positivo de la situacion, la
habilidad asertiva y finalmente, la elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas”
(Kloster & Perrotta, 2019, pag. 58)

Resultados intervenciones basadas en el enfoque transaccional

Los resultados de las investigaciones centradas en este tipo de intervencion
psicologica revelan que este modelo se acerca permite evaluar y tratar al estrés
académico desde una vision post clasica; si bien es cierto, se considera el estimulo
estresor como un factor que produce en el ser humano respuestas inespecificas, que
cambian segun las individualidades de cada sujeto, en particular sus aprendizajes y
experiencias, pero ,ademas, clasifica a los factores estresores en mayores, en otras
palabras, en aquellos que son ajenos a la evaluacién que cada persona ejecuta la
situacion que amenaza su integridad vital; y estresores menores que se fundamentan
en la valoracién que los educandos hacen sobre estos (Marin, Solano, & Morales,
2019).
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CAPITULO II. DISENO METODOLOGICO

El presente capitulo da a conocer la metodologia utilizada en la investigacion: disefio,
muestra, herramientas empleadas y el procedimiento metodolégico. La investigacion
tiene como objetivo desarrollar un plan de intervencion que reduzca el estrés
académico en educandos adolescentes de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del
Futuro”, cantén Otavalo provincia de Imbabura.

La investigacion es aplicada, pues pretende aplicar conocimientos referentes a los
fendmenos para brindar soluciones factibles e inmediatas (Sanchez, Reyes, & Mejia,
2018).

El presente trabajo realiza una investigacion no experimental, porque no se manipulan
variables de forma intencional, por el contrario, os fenOmenos se observan en su medio
natural y analizadas a posterior en su propia realidad (Hernandez, Fernandez, &
Baptista, 2014).

Tiene un enfoque cuantitativo, se analiza los resultados medibles y cuantificables
obtenidos, se usa métodos estadisticos para extraer las respectivas conclusiones de
manera mas objetiva (Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2014). Por lo tanto, se aplicé
inventarios de estrés académico en estudiantes adolescentes de 12 a 15 afios, con

ello se analiza los resultados obtenidos mediante estadistica descriptiva.

El alcance de la investigacidn es descriptivo, se muestra los resultados que se
obtienen. El objetivo primordial de estudios de alcance descriptivo estd basado en
“fendmenos, situaciones, contextos y sucesos” ( Hernandez Sampieri , Fernandez
Collado, & Baptista Lucio, 2014, p. 92) permite describir fendmenos resultantes de la
investigacion. Finalmente, es de corte transversal, se lleva a cabo en un Unico
momento (Coll, 2020).
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2.1. Poblacion y caracteristicas sociodemogréficas

La investigacion ,se realizé con estudiantes adolescentes de 12 a 15 afios de la Unidad
Educativa Cristiana “Escuela del Futuro” quienes cursan el octavo afio de educacion
general basica hasta el segundo afio de bachillerato, durante el periodo académico
2020 - 2021. Esta institucion se localiza el cantén Otavalo provincia de Imbabura.

De acuerdo con datos en torno a la matriculacion legal de los educandos se determiné
una poblacion estudiantil de 105 sujetos, sin embargo, se excluyeron a 21 participantes
gue superan el rango de edad admitido y a 16 alumnos que no desearon formar parte
de la investigacion; consiguiente, la poblacion de estudio se establece en 68
estudiantes. No fue necesario una muestra ni muestreo, se trabajo con la poblacién

total, a excepcion de los casos ya explicados con anterioridad.

2.2. Herramientas

Se ha seleccionado dos herramientas, las cuales, fueron empleadas en la presente
investigacion y se las detalla a continuacion: inventario de Estrés Académico de Polo,

Hernandez y Pozo (IEA) (1991) y la ficha sociodemografica Ad Hoc.

Ficha Ad Hoc sociodemografica

La ficha sociodemografica es un instrumento que recoge informacién acerca de
cualquier indicador sociodemografico que evidencie una situacién social. Por lo
general, estos datos se obtienen por medio de censos, encuestas, censos y cifras

registradas por organismos estatales (Pérez J. , 2020).

En esta investigacion, la ficha Ad Hoc sociodemografica es un cuestionario de 14
preguntas disefiadas con énfasis en particularidades de la poblacién de estudio
(Anexo 3), se obtuvo datos de los estudiantes adolescentes de la presente
investigacion, los datos obtenidos se subdividen en 2 grandes grupos: el primero en
factor social como edad, sexo, domicilio actual, sector de domicilio, etnia, estado civil,

religion, tipo de familia, rendimiento escolar, nivel educativo, situacion econdémica etc.;
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el segunda esta constituido por el factor clinico como antecedentes psicoldgicos entre

otros. La ficha se adapt6 a la poblacién a investigar.

Inventario de Estrés Académico de Polo, Herndndez y Pozo (.E.A),1991

El (I.LE.A) ha sido disefiado en el afio 1991 por Hernandez, Polo y Pozo, parte de
informacion obtenida de estudiantes universitarios usuarios del Servicio de Psicologia
de la Universidad U.A.M pertenecientes a la facultad de Psicologia. Dicha escala fue
disefiada “a partir de la informacién recogida entre los estudiantes, usuarios del
Servicio de Psicologia Aplicada de la Facultad de Psicologia de la U.A.M. que habian
solicitado participar en el Programa de Entrenamiento en Técnicas de Estudio”
(Alvarez, Aguilar, & Lorenzo, 2012, p. 342).

El (I.LE.A) posee distintos niveles de respuesta a nivel fisiologico, cognitivo y motor,
cuando los estudiantes se enfrenten a situaciones de estrés, los items estan divididos
respectivamente de la siguiente manera: A niveles: fisiolégico (2, 5, 8 y 11), nivel
cognitivo (1, 4, 7,10 y 12) y nivel motor (3, 6 y 9), las respuestas se ejecutaron en base
a los niveles de estrés presentados por la poblacién (Herrera, Rodriguez, & Valverde,
2010).

El (1.LE.A) esta compuesto por 20 anexiones, con opciones de respuesta del 1 a 5, este
incluye situaciones que generan estrés en estudiantes dentro de las aulas ( Alvarez,
Aguilar, & Lorenzo, 2012).

El IEA presenta en este estudio un indice de consistencia interna medido a través del
Alfa de Cronbach de a =.799, que segun George y Mallery (1995), el alfa de Cronbach
entre .70y .80 haria referencia a un nivel aceptable ( Alvarez, Aguilar, & Lorenzo, 2012,
pag. 343).

El IEA en la presente investigacion tiene un indice medio con un total de a = .066, el

alfa de Cronbach corresponde al indicador de confiabilidad aceptable, se evidencia la
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homogeneidad de esa escala, donde los items poseen una misma direccion. Por este
motivo, el Alfa de Cronbach suele ser interpretado como una medida unidimensional

de una escala (Mendoza, 2018).

Caracteristicas Sociodemograficas

En este apartado se detalla la parte sociodemografica de los estudiantes adolescentes
quienes participaron en la presente investigacion en funcion de las siguientes
variables: edad, sexo, domicilio, etnia, estado civil, identificacion religiosa, con quien
vive actualmente, problema de salud mental, rendimiento académico, afio de
escolaridad, afos repetidos, situacion socioeconomica, situacion académica y laboral
del estudiante, este apartado muestra el resultado de 68 participantes.

A continuacion, se detallan cada una de las variables de la ficha sociodemograéfica:

Figura 2.1.

Representacion edad
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La variable género de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro” del cantén
Otavalo provincia de Imbabura en la categoria de edad es 8 estudiantes de 12 afos,
representada en el grafico 2.1, corresponde al 11,8% de la poblacién, 21 estudiantes

de 13 afios de edad que corresponden al 30,9% de la poblacién, 14 estudiantes de 14
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afos de edad que corresponden a 29,4% de la poblacion y finalmente 16 estudiantes
de 15 afos de edad que corresponden al 23,5% de la poblacion muestra un resultado
de 68 estudiantes que corresponden al 100% de la poblacion.

Figura 2.2.
Representacion sexo

@ Femenino
@ Masculing

La variable sexo de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro” del canton
Otavalo provincia de Imbabura se representa en el grafico 2.2, donde se describe que
el 54,4 de la poblacién femenina corresponde a 31 mujeres mientras que, el 46,6% de
la poblacion es masculina con un total de 37 varones quienes suman un total de 68

estudiantes dentro de la investigacion con un resultado del 100%.
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Figura 2.3.

Representacion grafica domicilio actual
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La variable domicilio actual de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro” del
canton Otavalo provincia de Imbabura se detalla en el grafico 2.3, muestra que el
dominio actual esta dividido de la siguiente manera: un 95,6% corresponde a 65
estudiantes actualmente estan domiciliados en la ciudad de Otavalo provincia de
Imbabura, mientras que el 2,9% correspondiente a 2 estudiantes estan domiciliados
en Atuntaqui provincia de Imbabura y finalmente el 1,5% corresponde a un estudiante
se encuentra domiciliado en Ibarra provincia de Imbabura, con un resultado total del
100%, mismo que sumado da un resultado de 68 estudiantes de la presente

investigacion.
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Figura 2.4.
Representacién grafica sector de domicilio

@ Urbano
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La variable sector de domicilio de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”
del cantén Otavalo provincia de Imbabura representada en el grafico 2.4, muestra que
la poblacion esta dividida equitativamente, con un resultado de 34 estudiantes
domiciliados en el sector urbano y los otros 34 estudiantes correspondientes al otro
50% estan domiciliados en el sector rural, conun resultado total del 100%, mismo que

sumado da un resultado de 68 estudiantes de la presente investigacion.
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Figura 2.5.
Representacién grafica sector de domicilio
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La variable identificacion étnica de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”
del cantén Otavalo provincia de Imbabura esta representada en el grafico 2.4, de la
siguiente manera: 34 estudiantes correspondientes al 50% de la poblacién se identifica
como mestizo (a), 33 estudiantes corresponden al 48,5% que se identifican como
indigenas y un estudiante proporcional al 1,5% de la poblacion se identifica como

blanco, con un resultado de 68 estudiantes de la poblacion se suma un 100%.
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Figura 2.6.

Representacién grafica del estado civil

@ Soltero(a)
@ Cazado(a)
@ Unidn Libre
@ Civorciado
@ Viudo

La variable estado civil de los estudiantes pertenecientes a la Unidad Educativa
Cristiana “Escuela del Futuro” del cantén Otavalo provincia de Imbabura esta
representada en el grafico 2.6, muestra a 68 estudiantes correspondientes al 100% de
la poblacion con el estado civil solteros(as).
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Figura 2.7.

Representacion gréfica de la identificacion religiosa

20,6%

@ Catolico(a)

@ Cristiano(a)

@ Evangélico(a)

@ Testigo de Jehova

@ Mormon

@ Creyente sin identificacion religiosa
® Ateo

@ Oira identificacion

La variable identificacién religiosa de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del
Futuro” del canton Otavalo provincia de Imbabura esta representada en el grafico 2.7,
de la siguiente manera: 14 estudiantes correspondientes al 20,6% son catdlicos, 5
estudiantes correspondientes al 7,4% cristianos(as), 31 estudiantes correspondientes
al 45,6% se identifican como evangélicos(as), un estudiante correspondiente al 1,5%
es testigo de jehova, un estudiante correspondiente al 1,5% se identifica como
mormon, 9 estudiantes correspondientes al 13,2% se identifican como creyentes sin
identificacion religiosa, 9 estudiantes correspondientes al 5,9% se identificaron en
como ateos y 3 estudiantes correspondientes al 4,4% con otra identificacion religiosa,
como resultado de 68 estudiantes de la poblacion con un 100% segun corresponde a

la presente investigacion.
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Figura 2.8.
Representacion gréfica con quien viven actualmente

@ Solo
@ Padres
Oiros

La variable de informacién de convivencia de los estudiantes con quien viven
actualmente de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro” del cantén Otavalo
provincia de Imbabura representada en el grafico 2.8, muestra que la poblacién esta
dividida en dos partes 62 estudiantes correspondientes 91,2% viven con sus padres y
6 estudiantes correspondientes al 8,8% mencionaron vivir con otros, con un resultado

total del 100%, mismo que sumado da un resultado de 68 estudiantes de la presente

investigacion.
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Figura 2.9.

Representacién grafica de salud mental o problema psicolégico

®si
®No

La variable de salud mental o problema psicolégico de los estudiantes con quien viven
actualmente de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro” del cantén Otavalo
provincia de Imbabura representada en el grafico 2.9, muestra que la poblacién esta
dividida en dos partes 14 estudiantes correspondientes 20,6% poseen un problema de
salud mental o problema psicolégico y 54 estudiantes correspondientes al 79,4% no
poseen dificultad de salud mental o problema psicolégico con un resultado total del
100%, mismo que sumado da un resultado de 68 estudiantes de la presente

investigacion.
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Figura 2.10.
Representacion gréfica de rendimiento académico

@ Sobresaliente
® Muy Bueno
© Bueno

® Regular

@ Deficiente

La variable de desempefio académico de los educandos de la Unidad Educativa
Cristiana “Escuela del Futuro” del canton Otavalo provincia de Imbabura esta
representada en el grafico 2.10, de la siguiente manera: 3 estudiantes
correspondientes al 4,4% son excelentes, 14 estudiantes proporcional al 20,06% muy
buenos, 20 estudiantes representados por el 29,4% son buenos, 25 estudiantes
descritos como el 36,08% son regulares y 6 estudiantes proporcionados al 8,8%
deficientes, con un resultado de 68 estudiantes de la poblacién con un 100% segun

corresponde a la presente investigacion.
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Figura 2.11.

Representacion gréfica de afio escolar
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La variable de afio académico de los estudiantes de la Unidad Educativa Cristiana
“Escuela del Futuro” del canton Otavalo provincia de Imbabura esta representada en
el grafico 2.11, de la siguiente manera: 11 estudiantes de octavo corresponden al
16,2%; 15 estudiantes de noveno proporcionales al 22,1%; 25 estudiantes de décimo
representan el 36,8,4%; 14 estudiantes forman el 20,6% 1° bachillerato y 3 estudiantes
se describen como el 4,4% de 2° aflo de bachillerato, con un resultado de 68
estudiantes de la poblacibn con un 100% segun corresponde a la presente

investigacion.
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Figura 2.12.
Representacién grafica repiten el afo

L K
®No

La variable de factor si repitieron el afio de los estudiantes de la Unidad Educativa
Cristiana “Escuela del Futuro” del cantén Otavalo provincia de Imbabura representada
en el grafico 2.12, muestra que la poblacion esta dividida en dos partes: 67 estudiantes
no han repetido afio escolar mientras que un estudiante correspondiente al 1,5% ha
repetido el afio, con un resultado total del 100%, mismo que sumado da un resultado

de 68 estudiantes de la presente investigacion.
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Figura 2.13

Representacién grafica socioeconomica familiar

® Mala
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® Muy buena

La variable de factor socioeconomico familiar de los estudiantes de la Unidad
Educativa Cristiana “Escuela del Futuro” del cantéon Otavalo provincia de Imbabura
representada en el grafico 2.13, muestra que la poblacion esta dividida en: un
estudiantes proporcional al 1,5% con una situacién econémica mala; 22 estudiantes
correspondientes al 32,4% con una situacion econdmica regular; 38 estudiantes que
conforman en 55,9% con una situacion econdémica buena y 7 estudiantes
proporcionales al 10,3% con una situacibn econémica muy buena con un resultado
total del 100%, mismo que sumado da un resultado de 68 estudiantes de la presente

investigacion.
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Figura 2.14

Situacion académica y laboral

@ Estudio y no trabajo
@ Estudio y trabajo

La variable de factor académica y laboral de los estudiantes de la Unidad Educativa
Cristiana “Escuela del Futuro” del cantén Otavalo provincia de Imbabura representada
en el grafico 2.14, muestra que la poblacion esta dividida en dos partes: 47 estudiantes
gue estudian y no trabajan corresponde al 69.1% y 21 estudiantes que estudian y
trabajan proporcionales al 30,9% con un resultado total del 100%, mismo que sumado

da un resultado de 68 estudiantes de la presente investigacion.
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2.3. Procedimiento metodoldgico

En primer lugar, se procedio a realizar una revision bibliogréafica en textos, articulos,
revistas académicas y documentos debidamente certificados, lo cual sirvi6 para
formulacion tedrica referente al tema planteado y a las variables, sumado a esto se
plasmé informacién referente a las herramientas a aplicarse, mismas que brinden la
informacion suficiente, para obtener resultados esperados y planteados dentro de los
objetivos de la investigacion. Posterior a ello, se seleccionoé a los participantes, mismos
gue cumplan con las caracteristicas especificas como rango de edad y escolaridad.
Se gestion6 permisos pertinentes en la unidad educativa para la aplicacion del
respectivo inventario, se dio el acercamiento a la poblacion y se entrego el
consentimiento informado para posterior entrega de los representantes legales, se
toma en cuenta su rango de edad. Seguido, se plante6 fecha de entrega del

consentimiento informado para resguardar la integridad de los participantes.

Posterior se aplicé un plan piloto a cinto estudiantes adolescentes para conocer el
tiempo de aplicacién; se estim6 de 15 a 20 minutos, se buscO obtener
cuestionamientos de palabras que se dificulten la comprension para luego ser
planteadas de manera oportuna y facilitar la comprensién. Se planifico y coordino con
las autoridades de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro” para aplicar los

instrumentos planteados.

Se dio la aplicaciéon del (IEA) y de la ficha sociodemografica AdHoc, que permitieron
obtener informacion de los alumnos con el fin de conocer si existe estrés académico
en dicha poblacién e informacién relevante del aspecto sociodemografico de los
mismos, que tiene como afan de optimizar su calidad de vida a través de la propuesta
planteada en los objetivos. En la aplicacion de los dos instrumentos, se realizé un
recorrido por las aulas de los estudiantes adolescentes gracias a la planificacion de la

direccién de la unidad educativa.
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Finalmente este recorrido tomé un lapso de 5 dias consecutivos en horarios rotativos
por la manana en fechas (lunes 29, martes 30 de noviembre, 01, 02, 03 de diciembre
2021) en base a las disposiciones dadas por la direccion académica de la Unidad
Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”, se visitdo 5 aulas respectivamente en ,las
cuales, se aplicé las herramientas a 105 estudiantes de la comunidad educativa, una
vez obtenidos los resultados se seleccion6 a 84 participantes quienes cumplieron con
el rango de edad establecida en la investigacion asi como se excluy6 a 21 estudiantes
guienes no cumplieron con el rango de edad establecida previamente.

Con base en la elaboracion del capitulo primero el estado de arte, se realizé durante
los meses septiembre, para lo que se utilizo las revisiones bibliograficas necesarias y
pertinentes ,las cuales, solidifican el proyecto de titulacion concluyéndolo durante el
mes de diciembre 2021.Posterior en el resto del mes de diciembre 2021, se procedio
a la desglose de respuestas obtenidos en hojas de calculo de Excel, dicho informacién
fue direccionada al programa SPSS version 20, lo cual facilité el analisis estadistico de
resultados y correcto manejo de la informacion obtenida, asi como la calificacion de
los instrumentos psicométricos. Para finalizar, el presente apartado se concluyé

satisfactoriamente.
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CAPITULO IIl. ANALISIS DE RESULTADOS

Dentro de este apartado se examinan los resultados de la investigacion. Se plasma el
analisis descriptivo de manifestaciones de estrés académico. Posterior, se realiza un
andlisis descriptivo de situaciones académicas generadoras de estrés de los

participantes, hace referencia en el minimo, maximo y media.

Finalmente, se describen los factores fisiol6gicos, cognitivos y motores de los
participantes, se plasma frecuencias y porcentajes en funcién del punto de corte.

3.1. Analisis manifestaciones de estrés académico

En la tabla 1 muestra las manifestaciones de estrés académico de los participantes del
presente estudio. Para lo que, se plante6 un minimo, maximo y media. La inicial (N)

representa el nimero de participantes.

Tabla 3.1. Analisis de manifestaciones de estrés académico

Minimo  Maximo Media

14 Problemas de concentracion 68 00 00 9118
11 _Inquietud, incapacidad de relajarse y estar tranquilo 68 00 00 4706
13_Ansiedad, mayor predisposicién a miedos, temores, etc 68 00 00 3529
19 Desgano para realizar las labores escolares 68 00 00 2500
12_Sentimientos de depresién y tristeza 68 00 00 2353
15 Sensacién de tener la mente vacia 68 00 00 2206
6_Trastornos en el suefo 68 00 00 1618
7 _Fatiga crénica 68 00 00 1324
18_Aislamiento de los demas 68 00 00 0882
8 Dolores de cabeza o migrafas 68 00 00 8971
17_Conflictos o tendencia a polemizar o discutir 68 00 00 8529
1 La competencia con compafieros del grupo 68 00 00 8382
9 _Problemas de digestion dolor abdominal o diarrea 68 00 00 7500
20 _Ausentismo de las clases 68 1,00 5,00 1,6176

Elaborada por la autora

En base al presente analisis, se observa que las tres principales manifestaciones de

estrés académicos corresponden a: la mayor manifestacion de estrés del factor 1 son
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los problemas de concentracion con una media aritmética de 2,9118 que representa el
mayor porcentaje, seguido de la inquietud, incapacidad de relajarse y estar tranquilo
con 2,4706 y como numero tres la presencia de ansiedad, mayor predisposicion a
miedos, temores, etc., con un 2,3529 como informacion adicional la mayor incidencia
el estrés se muestra con dificultad para concentrarse y como menor incidencia el

ausentismo en clases.

3.2.Andlisis de situaciones académicas generadoras de estrés

En latabla 2 se evidencia las situaciones académicas generadoras de estrés presentes
en los alumnos adolescentes de la Unidad Educativa “Escuela del Futuro”, para lo que
se plante6 un minimo, maximo y media. Se considera que (N) representa el nUmero

de participantes.

Tabla 3.2. Andlisis de situaciones académicas generadoras de estrés

N Minimo Méximo Media
2_Exceso de responsabilidad por cumplirlas 68 1,00 5,00 2,9265
obligaciones escolares
4 | as evaluaciones de los profesores 68 1,00 5,00 2,6912
3 Sobrecarga de tareas y trabajos 68 1,00 5,00 2,6912
escolares
5 El tipo de trabajo que te piden los 68 1,00 5,00 2,5000
maestros
10_Somnolencia o mayor necesidad de 68 1,00 5,00 2,1618
dormir
11 La competencia con compafieros del 68 1,00 5,00 1,8382
grupo

Elaborada por la autora

La presente tabla muestra las situaciones académicas generadoras de estrés mas
frecuentes en estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa “Escuela del Futuro”
entre las que estan: en primer lugar, el exceso de responsabilidad por cumplir
obligaciones escolares con una media de 2,9265; en segundo lugar, estan las
evaluaciones de los profesores y la sobrecarga de tareas y trabajos escolares con una
media de 2,6912.
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3.3. Anadlisis de niveles de respuesta fisiolégicos, factores cognitivos y factores

motores

En la tabla 3 se evidencia el andlisis de los factores fisiol6gicos, cognitivos y motores

presentes en los escolares adolescentes de la Unidad Educativa “Escuela del Futuro”.

Tabla 3.3.Andlisis de niveles de respuesta fisiolégicos

N Minimo Maximo Media Punto de Corte
Fisiologico 68 4,00 19,00 941 11,5
Cognitivo 68 5,00 22,00 0588 13,5
Motor 68 3,00 15,00 029 9

Elaborada por la autora

Con base en el punto de corte se puede evidenciar que los factores fisiolégicos
presentan una media de 9,7941 por debajo del punto de corte, el factor cognitivo tiene
una media de 11,0588 por debajo del punto de corte y el factor motor una media de
6,6029 por debajo del punto de corte. Estos valores quieren decir que tanto en lo
fisiolégico, cognitivo y motor, la media del grupo esta por debajo, por lo tanto, en

general no muestran sintomatologia de estrés.

Tabla 3.4.Andlisis de niveles de respuesta fisioldgico

Puntos de corte Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
f % valido acumulado

Inferior al punto de corte 30 44,1 44,1 44,1

Superior al punto de

corte 38 55,9 55,9 100,0

Total 68 100,0 100,0

Elaborada por la autora

La presente tabla muestra que de 68 participantes de la investigacion 30 participantes
gue representan el 44,1% por debajo del punto de corte y 38 estudiantes que
representan el 55,9% estan sobre el punto de corte, da un total de 100% de los
participantes frente al factor fisioldgico. Esto quiere decir que la mayor parte de los
participantes muestran sintomatologia de estrés en la respuesta fisiologica, estan en

lo superior al punto del corte.
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Tabla 3.5.Andlisis de Niveles de Respuesta Factor Cognitivo

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Puntos de corte )

f % valido acumulado
Inferior al punto de o5 36.8 36,8 36,8
corte
Superior al punto de 1

43 63,2 63,2 00,0
corte
Total 68 100,0 100,0

Elaborada por la autora

Dentro de los niveles de respuesta del factor cognitivo con 68 participantes de la
investigacion de los cuales 25 participantes que representan el 36,8% se hallan por
debajo del punto de corte y 43 estudiantes, representa el 63,2% estan sobre el punto
de corte da un total de 100% de los participantes frente al factor cognitivo. Esto quiere
decir que la mayor parte de los participantes muestran sintomatologia de estrés en la

respuesta en el factor cognitivo, estan en lo superior al punto del corte.

Tabla 3.6.Andlisis de niveles de respuesta motor

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
Puntos de corte e

f % valido acumulado
Inferior al punto 25 36,8 36,8 36,8
de corte
Superior al punto 43 63,2 63,2 100,0
de corte 68 100,0 100,0

Elaborada por la autora

Finalmente, en la tabla presente se evidencia que los niveles de respuesta del factor
motor con 25 participantes que representan el 36,8% se encuentran por debajo del
punto de corte y 43 estudiantes que representan el 63,2% estan sobre el punto de
corte da un total de 100% de los participantes frente al factor motor. Esto quiere decir
gue la mayor parte de los participantes muestran sintomatologia de estrés en la

respuesta en el factor cognitivo, estan en lo superior al punto del corte.
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3.4.Plan de Intervencién para reducir el Estrés Académico

En esta seccion se muestra el disefio del plan de intervencion para reducir el estrés
académico en estudiantes adolescentes de 12 a 15 afios de la Unidad educativa
“Escuela del Futuro”, de la ciudad de Otavalo, provincia de Imbabura, la elaboracién
de este plan parte de informacion obtenida de la ficha sociodemografica y del
inventario de estrés académico (IEA) y su respectivo analisis, se disefia un plan de
intervencion, que toma como principal estrategia la estimulacién cognitiva (Ortiz, y

otros, 2019) dirigido a la poblacion de estudio

El plan de intervencion se ha disefiado a partir de conceptos abordados en el capitulo
del estado de arte y la practica ,ademas, se basa en los resultados obtenidos a traves
del IEA, el cual manifiesta que los estudiantes adolescentes muestran estrés frente a
problemas de concentracion, y a su vez, una de las situaciones generadoras de estrés
es el exceso de responsabilidad por cumplir las obligaciones escolares, por lo tanto,
este plan de intervencion se enfoca en reducir dicha problematica para optimar el
desempeiio de los alumnos y proporcionar a los maestros recursos alternativos para

manejar el estrés académico.

El plan de intervencion cuenta con varias técnicas y actividades, asi como
recomendaciones para disminuir el estrés académico. El presente plan tiene una
duracion de 3 semanas consecutivas, las cuales, se dividen en tres etapas: la primera
denominada socializacién en la que se capacitara al personal docente de la institucion;
la segunda la aplicacion en la que se trabajara con los estudiantes de los paralelos

valorador y finalmente la tercera en busca de una valoracion de estrés académico.

Sustentacion tedrica 'y metodoldgica del plan de intervencidn

El enfoque para disminuir los niveles de estrés académico y beneficiar integramente
tanto fisica como psicoldgica de los 68 adolescentes entre 12 a 15 afios de octavo,

noveno y décimo afio de Educacion General Basica y primer y segundo afio de
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Bachillerato de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro” durante el periodo
académico 2020- 2021. Las tareas y actividades planificadas se fundamentan en la
estimulacion cognitiva (Ortiz, y otros, 2019) organizadas en tres fases durante tres
semanas consecutivas; cada una con una duracién de 180 minutos (tres horas), con

recesos de 15 minutos.

Para la organizacién y ejecucion oportuna de cada sesion se divide a los estudiantes
en grupos (tres grupos); asi como la jornada de los docentes responsables de los
adolescentes; en ese marco, en cada sesion 30 a 35 sujetos.

Antecedentes

El modelo cognitivo conductual fue precedido por investigaciones efectuadas por el
profesional en psiquiatria Aaron Beck, quien destind su enfoque y métodos en dilucidar
los procesos psicologicos durante el tratamiento del cuadro clinico asociado a la
depresion, como tentativa para probar la teoria freudiana acerca de este trastorno
fundada como un fendbmeno de hostilidad retro reprimida. Segun esta postura, la
terapia cognitivo conductual se fundamenta en el principio descrito a continuacion: la
manera en que los individuos perciben y procesan su realidad influye directamente sus

sentimientos, emociones y comportamientos (Teixeira, 2021).

El enfoque cognitivo conductual se concibe como una terapia objetiva y focal que se
caracteriza y sustenta en el estudio de los factores causales de los signos y sintomas
asociados al estrés académico para monitorear la manera en que cada individuo
piensa, sus relaciones interpersonales y sus reacciones conductuales y emocionales.
Este autoandlisis favorece que la construccion de asertividad en el paciente quien
asume la responsabilidad de usar sus recursos para iniciar y culminar el proceso
terapéutico con la guia del profesional, ademas, promociona la metacognicion, un
proceso funcional superior responsable de controlar el procesamiento consciente
automatico en busqueda de las posibles alternativas para la solucién de problemas
(Hayes, Hofmann, & Sloan, 2020).
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La psicoeducacion constituye una herramienta que promociona el conocimiento de la
naturaleza de la enfermedad para promover el empoderamiento, autonomia y
reintegracion social de los pacientes y sus familias (Godoy, Eberhard, Abarca, Acufia,
& Mufioz, 2020).

En este sentido, la psicoeducacion es un proceso donde se brinda informacion, motiva
y brinda apoyo a la poblacién para que adopten y mantengan estilos y practicas de
vida saludable para favorecer la integridad biolégica, psicoldgica y social de los

individuos.

En ese marco, la intervencidn psicoeducativa enfatiza los componentes educacionales
y facilita intervenciones terapéuticas basadas en la enseflanza de estrategias de
afrontamiento ante el estrés académico; en ese marco, se fundamenta en el
entrenamiento cognitivo-conductual, que incluye el aprendizaje y la préactica de
herramientas, para transformar el comportamiento, pensamientos, disminuir el estrés
y la sintomatologia fisica de la patologia y los tratamientos seguidos (Montiel & Guerra,
2016). “Todo proceso psicoterapéutico es un proceso psicoeducativo para el paciente
con lo que pasa de receptor de una técnica, a actor esencial del cambio personal y

clinico” (Tena, 2020, pag. 1)

El modelo Cognitivo Conductual basado en la psicoeducacién resulta efectivo debido
a gque ofrece diversas herramientas psicologicas que promocionan las potencialidades
y fortalezas de los individuos como mecanismo para crear estrategias que prevengan

el desarrollo patologico de estrés académico.

En este enfoque las creencias individuales del ser humano constituyen el nivel
categorico mas alto donde se fundamenta la intervencion psicoterapéutica; asimismo,
favorece y amplia la visién investigadora y clinica que el terapeuta crea en sus

intervenciones, donde la alianza terapéutica con su paciente proporciona valiosas
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experiencias, principios y valores acreditados como globales y verdaderos (Cizil &
Beluco, 2019).

En este sentido, permite la creacion de planes de accién y estrategias de afrontamiento
individuales del paciente y los recursos que posee. Por este motivo, resulta esencial el
establecimiento de objetivos para contribuir a los procesos cognitivos de flexibilizacién
y la modificacion de pensamientos y creencias disfuncionales de cada uno de los
pacientes (Bez, 2013).

Mediante la psicoeducacion promocionada desde el modelo cognitivo conductual se
fortalece la Alianza Terapéutica entre el profesional y el paciente puesto que favorece
el proceso terapéutico, que constituye es el primer paso clinico para que el profesional
identifique como el usuario establece sus relaciones interpersonales y contribuye al
estudio de los pensamientos distorsionados del paciente. También permite la empatia
entre el terapeuta y su paciente porque se entiende el grado de alteracion psicoldgica,
gue contribuye en el establecimiento del vinculo de expectativa positiva sobre la
intervencion psicoterapéutica, grado de reactividad emocional, calidad de la
interaccion interpersonal, capacidad para la toma de decisiones y resolucion de
problemas (Silva M. , 2014).

El trabajo desarrollado desde el enfoque cognitivo conductual y psicoeducacion implica
empatia, en otras palabras, la capacidad afectiva para comprender al otro, lo que
siente y piensa. Entonces, la empatia resulta de la relacion terapéutica generada por
la asociacion de confidencialidad y apoyo entre el profesional y su paciente (Zakhour,
Nardi, Levitan, & Appolinario, 2020).

En ese marco, la psicoterapia cognitivo-conductual y la aplicacion de herramientas
psicologicas que promocionan la psicoeducacion permiten que el paciente tome
conciencia de los signos y sintomas, creencias erroneas, pensamientos, etcétera; lo

gue proporciona un abordaje integral y competente del terapeuta en su funcion de
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reestructuracion emocional y comportamental del paciente frente al estrés académico
(Marinho, 2020).

Objetivos
Objetivo general

e Establecer un plan de intervencién para reducir el estrés académico en
estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del

Futuro”

Objetivos especificos

¢ Fundamentar desde posturas teoricas y metodologicas el plan de intervencién
para reducir el estrés académico en estudiantes adolescentes de la Unidad
Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”.

e Crear estrategias para la reduccion del estrés académico en los adolescentes
gue estudian en la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”

e Disenar capacitaciones dirigidas a los docentes de la Unidad Educativa

Cristiana “Escuela del Futuro”

Justificacién de la tematica y contexto de aplicacién

La “Escuela del Futuro” esta cimentada en la ciudad de Otavalo de la provincia de
Imbabura en Ecuador, establecimiento educativo de educacién regular cristiana que
alberga un alrededor de 600 estudiantes, es una institucion particular de jornada
matutina con codigo AMIE: 10H00415.

El estudio de estrés académico se llevo a cabo con 84 estudiantes de la institucion
guienes cumplian los parametros de edad establecida en el plan de investigacion, el
resultado de la investigacion manifiesta existencia de estrés académico en los

adolescentes, por lo que el plan de intervencion, busca brindar herramientas a los
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docentes y estudiantes para manejar la sintomatologia y reducir la incidencia del estrés

académico en la institucion educativa.

Destinatarios

Dentro de los beneficiarios son los adolescentes que comprenden una edad de 12 a
15 afios, asi como los docentes tutores de los paralelos inmersos en el estudio, a
quienes se les brinda una capacitacion y varias herramientas para disminuir el estrés

académico.

Recursos

Se emplea algunos recursos materiales y tecnologicos como: ficha para el registro de
asistentes (estudiantes), sillas, mesas, colchoneta, hojas de papel bond, pintura,
computador, proyector, parlantes, entre otros de acuerdo con las necesidades sobre
Jlas cuales, se determina el tema y objetivos diarios; posterior, a la realizacion de las
tareas se ejecuta una actividad de cierre y previo al inicio del dia siguiente se solicita
la intervencion de los educandos en una lluvia de ideas para retroalimentar los

aprendizajes del dia anterior.

Etapas del Desarrollo

Las etapas para lograr el desarrollo de la propuesta en busca de cumplir objetivos

planteado son:
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Figura 2.3

Etapas de desarrollo del plan de intervencion

Figura 2.3. La figura ilustra Etapas de desarrollo del plan de intervencién

Primera Etapa: La primera semana se capacita a los docentes tutores de Octavo,

Noveno, Decimo y Primero de Bachillerato de la Unidad Educativa. Cada sesion se
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enfoca en la psicoeducacion en torno al estrés, sus generalidades y en particular,
acerca del estrés académico, las consecuencias y efectos en el organismo de los
educandos y en su desempefio escolar; en ese marco, las primeras cuatro sesiones
estaran dirigidas a los docentes, se trabaja bajo una modalidad (presencia y mediante
la plataforma Microsoft Teams), de acuerdo con las necesidades de los alumnos. A

continuacion, se presenta el disefio de las tareas (Ver Tabla 3.7):

Tabla 3.7.Sintesis de temas; sesidn 1: Socializacion
Temas

Introduccion: ¢ Qué es el estrés?

¢,Como se genera el estrés?

¢, Qué es el estrés académico?

¢, Cémo afecta el estrés académico a mi cuerpo?

¢, Cémo afecta el estrés académico a mi desempefio escolar?
Elaborada por la autora

Segunda Etapa: Se centra en la presentacion tedrica y practica de las estrategias y
herramientas para afrontar las situaciones que generan estrés dentro del contexto
escolar; en esa linea, se trabaja durante 8 sesiones con la participacion de los jovenes
de 12 a 15 afios, estudiantes del establecimiento educativo (de acuerdo con la previa
planificacion establecida), quienes son los beneficiarios directos del proyecto. La
ejecucion de las actividades de forma presencial durante 8 dias que contemplan cuatro

sesiones, con los temas detallados (Ver Tabla 3.8).

Tabla 3.8. Sintesis de temas; segunda sesién: Aplicacién
Tema

Creencias positivas

Técnicas para la resolucion de problemas

Inteligencia emocional ¢ Qué pienso y como me siento?
Habilidades de ocio y tiempo libre

Me estreso cuando...

¢ Coémo me defiendo de las situaciones estresantes?
Relajacion creativa

Habitos saludables: Arte terapia

Elaborada por la autora
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Tercera Etapa: Durante la cuarta semana se vuelve a valorar a los adolescentes de
12 a 15 afios con el IEA para obtener resultados y poder corroborar el impacto que
tuvo el plan de intervencion. Esto se lo lleva a cabo bajo modalidad presencial
mediante Forms (Formulario en linea). Se mantiene la organizacion de los cuatro

grupos de estudiantes antes descrita (Ver Tabla 3.9).

Tabla 3.9. Sintesis de temas; cuarta semana:
Valoracion

Valoracion

Octavo afio de educacién béasica
Noveno afio de educacién béasica
Décimo afio de educacién béasica

Primer afio de BGU

Elaborada por la autora

Disefo de Sesiones

El disefio de las sesiones de la presente propuesta se fundamenta en actividades de
estimulacion cognitiva bajo el enfoque cognitivo- conductual (Ortiz, y otros, 2019)
centradas en promocionar la psicoeducacion y desarrollar tacticas frente al estrés

académico en alumnos de Educacion General Basica y Bachillerato.



Primera Etapa - Docentes

Tabla 3.10.Disefio de la primera sesion: Socializacién

SESION DOCENTES # 01

TEMAS:

estrés?

OBJETIVOS: Identificar los antecedentes teéricos acerca del

¢, Qué es el estrés? estrés.
¢,Como se genera el

Docentes

DESTINATARIOS: RECURSOS:

Psicéloga, docentes, computador, internet, hojas de papel bond,
esferos, marcadores, sillas y mesas.

FASE

ACTIVIDAD TIEMP
O

INICIAL

Bienvenida y presentacion del profesional.

15 min

- Dinamica inicial: Mi nombre y fruta preferida (Se pide a los
docentes que mencionen una fruta con la que se
identifiquen).

- Presentacién de la propuesta.

- Establecimiento de normas para la convivencia 'y
participacion grupal.

DESARROLLO

El estrés (primer momento) 25 min
Presentacion de diapositivas acerca del estrés, fases vy tipos.
Elaboracién de un mapa mental que resuma los conceptos
tedricos abordados.

Reconocer situaciones donde han evidenciado sintomatologia
asociada al estrés.

Presentar un ejemplo de las reacciones ante el estrés de forma
individual.

Factores causales del estrés (segundo momento) 15 min
Taller para fundamentar las bases teéricas y conceptuales de los
factores causales del estrés.

Identificar los estimulos desencadenantes del estrés.
Ejemplificar situaciones estresantes de manera individual.

Antecedentes del estrés (tercer momento) 15 min
Ponencia sobre la conceptualizacion del estrés académico.
Reconocer los principales estimulos desencadenantes.

De forma individual ejemplificar una situacion real de estrés.

CIERRE

Realizar una retroalimentacién de lo aprendido en el taller. 15 min

RESULTADOS
A ESPERAR

Mediante la psicoeducacion en torno al estrés y sus antecedentes (primer
momento) se espera que los docentes adquieran conocimientos acerca de
esta patologia, en particular, identifiquen la complejidad de las reacciones.
Posterior, a través del segundo momento se establecen las bases tedricas
y conceptuales en torno a los factores causales del estrés. Se espera que
los estudiantes identifiquen las situaciones que les producen
sintomatologia asociada a esta patologia dentro del contexto educativo.
Luego, por medio del tercer momento los jovenes identifican los factores
gue producen estrés académico y en particular, determinan las situaciones




gue generan mayor cantidad de signos y sintomas asociados a la
patologia. Por ultimo, mediante el abordaje practico de los efectos del
estrés académico en el desempefio escolar del quinto momento, los
docentes reconocen el impacto de esta patologia y toman conciencia de la
significancia de una intervencion psicoldgica que atenué las
consecuencias.

Elaborada por la autora.
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Tabla 3.11. Disefio de la segunda sesidn: Socializacion
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SESION DOCENTES # 02

TEMAS: ¢ Qué es el estrés académico?

del estrés académico o escolar.

escolar.

OBJETIVOS: Determinar las definiciones y conceptos

Identificar los principales factores causales del estrés

DESTINATARIOS:
Docentes

RECURSOS: Psicologa, docentes,
internet, papelotes, esferos, colores, sillas y mesas.

computador,

FASE

ACTIVIDAD

TIEMPO

INICIAL

Bienvenida

Dinamica inicial: Tu motivacion (Se pide a los docentes que
piensen en una persona que los motive a trabajar y sea su
motor).

15 min

DESARROLLO

El estrés académico (primer momento)

Presentacion de diapositivas acerca del estrés académico.
Elaboracién de un mapa mental con palabras de los
conceptos abordados.

Reconocer situaciones donde han evidenciado estrés
académico en las aulas.

25 min

Causas del estrés en el aula (segundo momento)

Taller para andlisis de casos de estrés en el aula.
Identificar la sintomatologia del estrés en el contexto
educativo mediante las actitudes de los estudiantes en
grupos.

15 min

Sintomatologia del estrés académico (tercer momento)
Actividad: Buscar en el diccionario términos de estrés
académico.

Reconocer los principales estimulos desencadenantes del
estrés escolar.

De forma individual ejemplificar una situacion real de estrés
académico.

15 min

Consecuencias del estrés académico (cuarto momento)
Taller acerca de los efectos o secuelas que genera el estrés
académico en el funcionamiento y fisiologia del organismo
humano.

Reconocer los efectos que los estudiantes han
experimentado cuando afrontan situaciones estresantes en
el entorno escolar.

Ejemplificar situaciones estresantes y los efectos que han
producido en cada uno.

15 min
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Bases teodricas, conceptuales y experiencia directa | 30 min
(quinto momento)

Taller tedrico, conceptual y practica acerca de los efectos
del estrés académico sobre el desempefio escolar.
Reconocer con base en la experiencia propia cémo ha
afectado el estrés académico en el desempefio académico
de cada educando.

Exponer un ejemplo de signo que haya evidenciado estrés
académico.

Trabajar de forma individual en 3 ejemplos de experiencias
vividas por los estudiantes; en primera instancia se piensa
en una situacion, la escriben y detallan los efectos.

CIERRE 15 min
Retroalimentacion
RESULTADOS A La psicoeducacion en torno al estrés académico y sus antecedentes
ESPERAR (primer momento) se espera que los docentes se empapen de

conocimientos referentes al estrés académico. A través del segundo
momento se establecen las bases tedricas y conceptuales en torno a los
factores causales del estrés académico. Se busca que los docentes
identifiquen las situaciones que les producen sintomatologia asociada a
esta patologia dentro del contexto educativo. Luego, por medio del tercer
momento los docentes identifican los factores que producen estrés
académico y en particular, determinan las situaciones que generan mayor
cantidad de signos y sintomas asociados a la patologia. Mediante el cuarto
momento, los docentes identifican las repercusiones fisicas, emocionales y
fisioldgicas que produce el estrés académico en su organismo. Ademas,
determinan sus fortalezas, amenazas, oportunidades y debilidades como
fuentes de apoyo y cambio personal. Por Ultimo, mediante el abordaje
tedrico conceptual y practico de los efectos del estrés académico en el
desempefio escolar del quinto momento, los docentes reconocen el
impacto de esta patologia y toman conciencia de la significancia de una
intervencién psicoldgica que atenué las consecuencias.

Elaborada por la autora.




Tabla 3.12.Disefio de la segunda sesién: Socializacion
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SESION DOCENTES # 03

TEMAS:;Cbémo afecta el estrés | OBJETIVOS: Identificar los efectos del estrés

académico en el cuerpo? académico en el organismo a nivel fisiolégico y
funcional.

DESTINATARIOS: Docentes RECURSOS: Psicologa, docentes, computador,
internet, hojas reciclables, esferos, colores, sillas y
mesas.

FASE ACTIVIDAD TIEMPO
INICIAL Dinamica inicial: Tu cuerpo manos atadas (Se forma equipos de | 15 min
dos personas, posterior se coloca cinta adhesiva y se venda los
ojos, finalmente se les pide que interactden e intercambien una
pelota sin dejarla caer).

DESARROLLO | El estrés académico en el cuerpo (primer momento) 15 min
Presentacion de diapositivas con el tema estrés y tu cuerpo.
Ponencia magistral.
Efectos del estrés académico (segundo momento) 15 min
Actividad comprendo a mi cuerpo, identificar los efectos en el
cuerpo humano.
Actividad: Soy lo que como, abordar tematica referente a
funciones de mi cuerpo.
Nivel Fisiolégico y Funcional (tercer momento) 15 min
Ponencia magistral
Reconocer efectos del estrés a nivel fisiolégico y funcional
Actividad: ¢ Cémo sientes el estrés?
Consecuencias del estrés en mi cuerpo (cuarto momento) 15 min
Taller acerca de los efectos en el funcionamiento del individuo.
Ejemplificar a través de un video se aprende a convivir con
estrés.
Bases tedricas, conceptuales y experiencia directa (quinto | 15 min
momento)
Taller te6rico, conceptual y practica acerca de los efectos del
estrés académico sobre el aspecto funcional del organismo.
Exponer un ejemplo de signo que haya evidenciado estrés
académico de un alumno.

CIERRE Retroalimentacion 15 min

RESULTADOS | El estrés académico en el cuerpo (primer momento) tema que se aborda con el

A ESPERAR fin de que los docentes adquieran conceptos clave referentes al estrés
académico concomitante con el funcionamiento fisiolégico del cuerpo humano. A
través del segundo momento se establecen las bases conceptuales en torno los
efectos del estrés académico se espera que los maestros conozcan referentes
tedricos de la temética impartida. Por medio del tercer momento los docentes se
reconoce los efectos que produce el estrés académico a nivel fisioloégico y
funcional. Mediante el cuarto momento, los capacitados adquiriendo estrategias
para convivir con estrés, mediante a videos educativos. Por Ultimo, mediante el
abordaje tedrico conceptual y practico de los efectos del estrés académico en el
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desempefio funcional del organismo los docentes comprenden como manejarlo
de manera mucho més asertiva.

Elaborada por la autora.

Tabla 3.13.Disefio de la segunda sesién: Socializacion

SESION DOCENTES # 04

TEMAS: OBJETIVOS:
¢, Como afecta el estrés académico en mi | Identificar las afectaciones del estrés académico en el
desemperio escolar? desemperio escolar de cada educando.
DESTINATARIOS: RECURSOS: Psicologa, docentes, computador,
Docentes internet, hojas reciclables, esferos, colores, sillas y
mesas.
FASE ACTIVIDAD TIEMPO
INICIAL Dinamica inicial: Escribe con los ojos cerrados (Se pide a los | 15 min
docentes gue escriban su nombre cerrado los 0jos).
DESARROLLO | El estrés académico en el aula (primer momento) 15 min
Presentacion de diapositivas con el tema desempefio de un
adolescente estresado.
Ponencia magistral.
Efectos del estrés académico en el desempefio del aula | 15 min
(segundo momento)
Actividad grupal los docentes exponen un caso desde su
experiencia con los alumnos.
Desempefio de los alumnos en el aula (tercer momento) 15 min
Exposicién de un caso practico
Actividad: ¢ Cémo afecta el estrés en los adolescentes?
Consecuencias del estrés en el rendimiento académico | 15 min
(cuarto momento)
Taller de estrategias a trabajar con el alumno estresado.
Bases tedricas, conceptuales y experiencia directa (quinto | 15 min
momento)
Taller teérico, conceptual y practica acerca de los efectos del
estrés académico en el rendimiento de los alumnos.
CIERRE Retroalimentacion 15 min
RESULTADOS | El estrés académico en el aula (primer momento) se espera que los docentes se
A ESPERAR | empapen de conocimientos referentes a las consecuencias del estrés académico

en el aula. A través del segundo momento se aborda los efectos del estrés
académico en el desempefio el aula se espera que los docentes generen empatia
con los alumnos. Luego, por medio del tercer momento los docentes conocen el
desemperfio de los alumnos en el aula bajo los efectos del estrés e identifican los
factores que producen estrés académico. Mediante el cuarto momento, los
docentes reconocen las consecuencias del estrés académico en el rendimiento
escolar mediante estrategias que adquieren para mejorar el desempefio frente a
estos casos. Por dltimo, mediante el abordaje tedrico conceptual y practico los
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docentes se genera espacios en los que creen estrategias para contrarrestar los
efectos del estrés académico en sus aulas.

Elaborada por la autora.

Segunda Etapa: Adolescentes

Tabla 3.14. Disefio de la primera sesion: Aplicacién

SESION ADOLESCENTES # 01

TEMA:
Creencias positivas

OBJETIVOS:

forma positiva.

Lograr que los estudiantes se perciban a si mismos de

DESTINATARIOS:
Estudiantes

sillas y mesas.

RECURSOS: Psicéloga, adolescentes, computador,
internet, hojas de papel bond, esferos, marcadores,

FASE

ACTIVIDAD

TIEMPO

INICIAL

Bienvenida y presentacion del plan.

Dinamica inicial: Lluvia de ideas como me defino.
Presentacion de normas para la convivencia y participacion
grupal.

30 min

DESARROLLO

Definicion de creencias y percepciéon del yo (primer
momento)

Taller acerca de la importancia de las creencias positivas y
autoconfianza como una herramienta esencial para afrontar
el estrés académico.

Ejemplificar situaciones donde cada estudiante haya
evidenciado la importancia de confiar en uno mismo.

20 min

Trabajo en equipo (segundo momento)

Realizar equipos de 5 personas.

Desarrollo del taller - hojas en mi espalda, los estudiantes
forman una cadena, uno detras del otro para colocar una
hoja de papel bond en la espalda del compafiero, en la
misma el estudiante que se encuentra en la parte posterior
escriben, las creencias positivas del compafiero.

Compartir las experiencias vividas.

20min

CIERRE

Realizar una retroalimentacion de lo aprendido en el taller
con experiencias propias de los adolescentes.

15 min

RESULTADOS A
ESPERAR

Durante el primer momento se pretende conceptualizar
palabras y definiciones referentes a la percepcion de si
mismos y creencias adquiridas a lo largo del tiempo, el
segundo momento pretende que los adolescentes entablen
relaciones sociales de grupo y generen confianza el uno del
otro para reestablecer los lazos de compafierismo y
confianza en el préjimo, finalmente la retroalimentacion se
lleva a cabo con una lluvia de ideas de las experiencias
adquiridas.

Elaborada por la autora.
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Tabla 3.15.Disefio de la segunda sesion: Aplicacion

SESION ADOLESCENTES # 02

TEMA: OBJETIVOS: Reconocer a la esperanza como un factor

Técnicas para resolucion de problemas trascendental para afrontar las situaciones que generan
estrés académico.

DESTINATARIOS: Estudiantes RECURSOS: Psicéloga, adolescentes computador,
internet, hojas de papel bond, esferos, marcadores,
sillas y mesas.

FASE ACTIVIDAD TIEMPO

INICIAL Bienvenida. 15 min
Dinamica inicial: Pienso y actu6 (Se pide que piensen en un
animal y posterior dramaticen para que los compaferos le
identifiquen).

Recordatorio de las normas para la convivencia y
participacion grupal.

DESARROLLO Siento, pienso, actué (primer momento) 20 min
Presentacion de diapositivas con el tema el semaforo.
Trabajar de forma individual las emociones.

Tus emociones (segundo momento) 25 min
Trabajo en equipo, se dibuja como se sienten sus
emociones a manera de un collage.

Exposicién de trabajos como se ven mis emociones.

CIERRE Lluvia de ideas y ejemplos personales de lo aprendido en la | 15 min
jornada, relato de experiencias de un miembro por grupo.

RESULTADOS A | Durante el primer momento busca promulgar conductas
ESPERAR enfocadas al &mbito emocional y educacion en las
emociones de los adolescentes: el siento, pienso, actué se
teorizara como estrategia para poder controlar de manera
mucho més asertiva las emociones, se instaura una
técnica de control emocional a emplearla en el aula 'y en
su vida diaria; el segundo momento pretende identificar las
emociones en el momento preciso y controlarlas cuando
sea necesario, este apartado pretende visualizar de
manera didactica las emociones, finalmente el refuerzo de
lo aprendido mediante la exposicion de los conocimientos
adquiridos.

Elaborada por la autora.



Tabla 3.16.Disefio de la tercera sesion: Aplicacion
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SESION ADOLESCENTES # 03

TEMA:

cdmo me siento?

Inteligencia emocional ¢Qué pienso y

OBJETIVOS:

Fomentar la inteligencia emocional de los adolescentes.

DESTINATARIOS:
Estudiantes

sillas y mesas.

RECURSOS: Psicéloga, adolescentes, computador,
internet, hojas de papel bond, esferos, marcadores,

primer momento pretende socializar el significado de
asertividad y cémo actuar frente a este parametro, el
segundo momento pretende brindar estrategias de cémo
actuar en casa y el colegio con asertividad, finalmente
mediante la practica y técnica de dramatizacién se
expresa de forma didactica el comportamiento adecuado
en situaciones de la vida cotidiana en el &mbito académico
lo gue permite gue los adolescentes se liberen del estrés.

FASE ACTIVIDAD TIEMPO

INICIAL Bienvenida. 15 min
Dinamica inicial: Expresar mis emociones (Se pide a los
docentes que piensen en 3 emociones que tengan con
frecuencia, posterior se identifica cual es la emocion mas
fuerte de todo el grupo).
Recordatorio de las normas para la convivencia y
participacion grupal.

DESARROLLO Asertividad (primer momento) 20 min

Presentacion de diapositivas con el tema “Sé asertivo”.
Taller grupal disefio de un collage de las definiciones de
asertividad, cOmo expreso mis emociones.
Cémo debo actuar en casa y el colegio (segundo | 25 min
momento)
Trabajo individual comparte experiencias en ,las cuales, la
falta de asertividad les ha provocado conflictos.
Ponencia magistral de asertividad en el colegio y las tareas.
Lluvia de ideas de los participantes.

CIERRE Dramatizacion de cémo ser asertivo, lo cual se lleva a cabo | 20 min
de manera grupal.

RESULTADOS A Esta sesion pretende psico educar a los adolescentes con
ESPERAR el tema qué pienso y como debo actuar por lo que el

Elaborada por la autora.



Tabla 3.17.Disefio de la cuarta sesion: Aplicacion
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SESION ADOLESCENTES # 04

TEMA:

Habilidades de ocio y tiempo libre

OBJETIVOS:

Mostrar estrategias que permitan a los adolescentes
gestionar tiempo de calidad en su tiempo libre y ocio.

DESTINATARIOS: Estudiantes

sillas y mesas.

RECURSOS: Psicéloga, adolescentes, computador,
internet, hojas de papel bond, esferos, marcadores,

FASE

ACTIVIDAD

TIEMPO

INICIAL

Bienvenida.

Dinamica inicial: Mueve tu cuerpo

Recordatorio de las normas para la convivencia y
participacion grupal.

15 min

DESARROLLO

Tiempo de calidad (primer momento)

Taller denominado mi tiempo libre el mejor, dicha estrategia
se desarrolla con materiales como los: mandalas, mismos
que se pintar en busca de encontrar la calma.

Taller de disposicion del tiempo libre con estrategias que
permite planificar el tiempo de ocio con actividades
recreativas que se pone a disposicion: “la agenda de
hobbies”, “me como un libro”.

20 min

Trabajo en equipo (segundo momento)

Juego de mesa monopolio.

Actividad: Juego recreativo caracteristicas de peliculas en
busca de conocer variedad de opciones.

Actividad: los atados de pies, gestionar el tiempo de ocio en
el que los adolescentes se desestresen y puedan encontrar
equilibrio.

25 min

CIERRE

Danza préactica: esta actividad que permite a los
adolescentes llevar a cabo 10 minutos de danza libre que
les permite relajarse, se gestiona apoyo de un instructor
de bailo terapia.

20 min

RESULTADOS A
ESPERAR

El primer momento busca teorizar y definir el ocio y tiempo
libre en los adolescentes, el segundo momento busca
momentos de esparcimiento y tiempo recreativo con el
afan de que los adolescentes después de una jornada
académica puedan gestionar y canalizar el estrés de
manera adecuada, finalmente a traves de la bailo terapia
buscamos que se relajen.

Elaborada por la autora.
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Tabla 3.18.Disefio de la quinta sesion: Aplicacion

SESION ADOLESCENTES # 05

TEMA: OBJETIVOS:
Me estreso cuando... Impartir herramientas que otorguen a los adolescentes
gestionar el estrés académico para que puedan
comenzar sus actividades escolares en un estado
Optimo.

DESTINATARIOS: Estudiantes RECURSOS: Psicéloga, adolescentes, computador,
internet, hojas de papel bond, esferos, marcadores,
sillas y mesas.

FASE ACTIVIDAD TIEMPO
INICIAL Bienvenida. 10 min
Dinamica inicial: Gestionando mi estrés (Se pregunta a los
adolescentes como gestionan el estrés).

Recordatorio de las normas para la convivencia y
participacion grupal.

DESARROLLO Tiempo de calidad (primer momento) 25 min
Taller denominado “Gestionando mi estrés” esta estrategia
busca inducir a los adolescentes a la practica de yoga.
Taller de disposicién en el tiempo libre con estrategias que
permen a los estudiantes liberar su estrés con actividades
sencillas de realizar con las posturas mas reconocidas.

Trabajo en equipo (segundo momento) 25 min
Juego imita la posicién del animal.

Actividad: Juego recreativo en el aire libre en busca de
conocer variedad de posturas para liberarse del estrés.
Actividad: los estudiantes empiezan a colocar en una
posicién cémoda se toma distancia de 1 metro de cada
uno, el ponente comienza se coloca una melodia
agradable, luego imitan la postura denominada “La cobra”
con la postura del arbol, leén, guerrero, loto y el puente.
CIERRE Repita la secuencia de las posturas basicas: esta actividad | 20 min
permite a los adolescentes llevar a cabo en 10 minutos la
réplica de las posturas que se impartieron, estas les
permiti gestionar de manera positiva el estrés.
RESULTADOS A | En primer instante se busca conseguir una mejor
ESPERAR capacidad para liberar el estrés y, ademas, mejorar la
concentracion en los adolescentes, el segundo momento
busca desarrollar la creatividad y fuerza en lo que resta de
la jornada académica canalizar su estrés de manera
correcta, asi se ejercita su mente y su cuerpo.

Elaborada por la autora.
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Tabla 3.19.Disefio de la sexta sesion: Aplicacion

SESION ADOLESCENTES # 06
TEMA: ¢(Como me defiendo de las | OBJETIVOS:
situaciones estresantes? Impartir herramientas que otorguen a los adolescentes
gestionar el estrés académico para que puedan
comenzar sus actividades escolares en un estado
Optimo.
DESTINATARIOS: Estudiantes RECURSOS:
Psicéloga, adolescentes, computador, internet, hojas
de papel bond, esferos, marcadores, sillas y mesas.

FASE ACTIVIDAD TIEMPO

INICIAL Bienvenida. 15 min
Dinamica inicial: Colores (Se pide que piensen en una
situacion que genere estrés y la asimilen con un color).
Recordatorio de las normas para la convivencia y
participacion grupal.
DESARROLLO Tiempo de calidad (primer momento) 20 min
Escudo protector contra el estrés, esta estrategia se lleva a
cabo con un escudo de papel como un acto simbodlico, este
es personalizado.
Taller de disposicién, antes de comenzar las actividades
escolares con estrategias que permiten a los estudiantes
generar de manera indirecta un mecanismo de proteccion,
ante las situaciones que les generen estrés sintiéndose
seguros con una herramienta de apoyo creada por si
mismos.
Trabajo en equipo (segundo momento) 25 min
Juego crea tu escudo protector.
Actividad: Juego recreativo donde se cuenta una pequefia
historia de los escudos Vikingos, ademas, este tendria un
simbolo protector a eleccién de cada adolescente.
Actividad: los estudiantes empiezan a recordar sus
emociones en una hoja de papel y se personaliza un
escudo y simbolo protector que los va identificar y servir
como un mecanismo de defensa emocional. En el cual en
los espacios restantes describen con una sola palabra los
momentos en gue se encuentren con tension.
CIERRE Cada adolescente menciona el significado de su simbolo 20 min
protector: esta actividad permite que este escudo sea un
mecanismo de defensa ante las situaciones incontrolables
de estrés se plasma en el papel los momentos de mayor
tension se va a recomendar realizar un nuevo escudo

cada mes.
RESULTADOS A El primer momento tiene como finalidad concientizar a los
ESPERAR adolescentes que una de las mejores maneras para

defendernos del estrés es la escritura, la asoncia a un
simbolo protector, el segundo momento fomentara
actividades de escritura para llevarlas a la practica como
estrategia y finalmente se reforzara la estrategia para
instaurarla en el diario vivir.

Elaborada por la autora.



Tabla 3.20.Disefio de la séptima sesion: Aplicacion
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SESION ADOLESCENTES # 07

TEMA: Relajacion Creativa

estado éptimo.

OBJETIVOS: Impartir herramientas que otorguen a los
adolescentes gestionar el estrés académico para que
puedan comenzar sus actividades escolares en un

DESTINATARIOS: Estudiantes

sillas y mesas.

RECURSOS: Psicéloga, adolescentes, computador,
internet, hojas de papel bond, esferos, marcadores,

FASE

ACTIVIDAD

TIEMPO

INICIAL

Bienvenida.

Dinamica inicial: Equipo (Se pide a los adolescentes que
mencionen el significado de jefe y lider para compartir).
Recordatorio de las normas para la convivencia y
participacion grupal.

15 min

DESARROLLO

Tiempo de calidad (primer momento)

Esfera anti-estrés de las emociones, esta estrategia se
desarrolla con una esfera, globo y adentro colocamos
harina para obtener una contextura suave, luego los
adolescentes escogen y dibujan una de las 5 emociones
basicas que son: alegria, tristeza, ira, calma, miedo. Luego
cada uno menciona el recuerdo de su vida escolar de la
emocion que gréfico.

Taller de disposicion en tiempo libre con estrategias que
ayudaran a los estudiantes a expresarse mientras se relajan
ademas, se obtiene liberacion emocional.

20 min

Trabajo en equipo (segundo momento)

Juego “La esfera de las emociones”.

Actividad: Juego recreativo donde se cuenta una pequefia
anécdota de la emocién basica escogida por el
adolescente.

Actividad: los estudiantes empiezan a seleccionar un color
de globo luego van a dibujar la emocién basica con la que
mas se identifiqgue su vida escolar. Luego mencionaran un
recuerdo que guste expresar mientras sostiene la esfera.

25 min

CIERRE

Cada adolescente va a mencionar un recuerdo que se
enfoque a la expresion escogida, la esfera ayudara a
concentrar ahi la tension, si le cuesta expresar su
recuerdo mientras la sostiene.

20 min

RESULTADOS A
ESPERAR

El momento primero busca que los adolescentes expresen
sus emociones, se libera una cantidad de estrés, el
segundo momento busca que estas emociones se
interioricen y se expresen mediante vivencias propias para
gue finalmente esto atribuya a mejorar la memoria, la
conciencia y por ultimo la atencion mejora el rendimiento
académico de los adolescentes.

Elaborada por la autora.




Tabla 3.21.Disefio de la octava sesion: Aplicacion
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SESION ADOLESCENTES # 08

TEMA: Habitos saludables: Arte terapia

estado éptimo.

OBJETIVOS: Impartir herramientas que otorguen a los
adolescentes gestionar el estrés académico para que
puedan comenzar sus actividades escolares en un

DESTINATARIOS: Estudiantes RECURSOS:
Psicéloga, adolescentes, computador, internet, hojas
de papel bond, esferos, marcadores, sillas y mesas.

FASE

ACTIVIDAD

TIEMPO

INICIAL

Bienvenida.

Dinamica inicial: Apodos (Se pide que mencionen sus
apodos para fomentar el romper el hielo).

Recordatorio de las normas para la convivencia y
participacion grupal.

15 min

DESARROLLO

Tiempo de calidad (primer momento)

Danza de las emociones con pintura, esta estrategia se
desarrolla con una danza en un lienzo se simula
movimientos corporales con la pintura, aqui se logra dar
salida a las situaciones de estrés reprimidas.

Taller de disposicién en tiempo libre con estrategias que
ayuda a obtener una liberacién del estrés por medio del
arte mediante trazos, colores y formas.

20 min

Trabajo en equipo (segundo momento)

Juego “La danza de mis emociones”.

Actividad: Juego recreativo donde se expresa por medio
del arte el estrés reprimido.

Actividad: los adolescentes empiezan con la seleccion de
un color, ademas, se coloca una melodia para que puedan
expresar la danza de las emociones.

25 min

CIERRE

Cada adolescente conserva la pintura y en casa completar
los espacios y volver a dibujar cada que sienta estrés.

20 min

RESULTADOS A
ESPERAR

En primer instante se busca que los adolescentes
adquieran una herramienta para liberarse del estrés, el
segundo momento busca que los adolescentes se
conecten con el arte y a través de ella puedan expresar lo
gue sienten, finalmente se busca que interioricen lo que
sintieron durante el taller desarrollado lo que permite que
los adolescentes liberen a través del arte terapia y
finalmente se cierra los talleres.

Elaborada por la autora.




Etapa tres — Evaluaciones

Tabla 3.22.Disefio de la evaluacion final: Evaluacion
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EVALUACION ADOLESCENTES

TEMA: Evaluacion

OBJETIVOS: Evaluar el estrés académico mediante la
aplicacion del IEA.

DESTINATARIOS: Estudiantes

RECURSOS: Psicdloga. Adolescentes, computador,

después de la aplicacion del plan de intervencion.

internet.
FASE ACTIVIDAD TIEMPO
INICIAL Instrucciones 5 min
DESARROLLO Aplicacién del IEA 15 min
Mediante un link se accede a google-forms para responder
al IEA.
CIERRE Despedida y agradecimiento. 5 min
RESULTADOS A La post valoracion permite identificar si los niveles de
ESPERAR estrés académico han disminuido en los adolescentes

Elaborada por la autora.
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La evaluacion del presente plan de intervencion se inicia una vez terminado el mismo,
a través de la aplicacion psicométrica del IEA a los estudiantes participantes de la
propuesta. Lo que busca medir la eficiencia de la propuesta planteada.

Limitaciones y Prospectivas

Se identifican limitaciones en relacion con la intervencién debido a que los estudiantes
tienden a presentar poca predisposicidon para realizar los dinamismos propuestos por
el profesional. También, se identifica que los adolescentes tienden a inhibirse al
momento de desarrollar las acciones, frente a esto se pretende motivar en cada sesion

mediante el lenguaje positivo.

Por otro lado, en cuanto a las prospectivas de este estudio se prevé un aumento de
intervenciones basadas en el modelo cognitivo conductual y psicoeducaciéon como
herramienta para reducir los niveles de estrés académico en estudiantes adolescentes,
promueven la implementacion de estas estrategias en los periodos académicos
posteriores con el fin de que los adolescentes tengan un mayor numero de estrategias

para enfrentar el estrés académico.



s

CONCLUSIONES

e Se ha procedido a revisar referentes teéricos de documentos, tesis, libros y
articulos cientificos, referentes al estrés, en estudiantes se muestra que esta
reaccion es frecuente en adolescentes y que a diario se observan casos de estrés
académico, muchos de ellos duran un lapso de tiempo y desaparecen, asi mismo
varios casos llegan a ser patoldgicos, mismos que desencadenarian trastornos de
ansiedad, el hecho que la adolescencia es una etapa de cambios constantes y
sumado a la presion en el &mbito escolar son combinaciones que marcan el
desempeiio de los adolescentes. El estrés académico presenta manifestaciones
fisiolégicas como afecciones en la piel, dolores frecuentes de estbmago, gastritis,
sudoracion excesiva, taquicardia; dentro del factor cognitivo se presentan
alteraciones en funciones ejecutivas superiores y frente al factor motor se

evidencia habitos negativos como ingerir alcohol, fumar comer en exceso.

e Mediante la aplicacion del inventario de Estrés Académico, se ha podido concluir
gue los Estudiantes de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro” poseen
estrés académico, dentro de las manifestaciones de estrés académico los mas
frecuentes son: los problemas para concentrarse, y referente a las situaciones
generadoras de estrés la mas relevante es el exceso de responsabilidad por
cumplir las obligaciones escolares. Dentro de los que los niveles de respuesta de
factores fisiolégicos, cognitivos y motores la de mayor incidencia son los factores

cognitivos.

e Se ha desarrollado un plan de intervencion para reducir el estrés académico en
estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela del Futuro”,
canton Otavalo provincia de Imbabura, mismo que se lleva a cabo dentro del
periodo académico 2021-2022. Se propuso técnicas que faciliten la concentracion,
mejoren la atencion y disminuyan el estrés en adolescentes, estas técnicas se
enfocarian en promover estrategias de participacion grupal al aire libre, pausas

activas, ejercicios de respiracion, recomendaciones frente a situaciones de estrés,
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asi como la interaccion con los docentes para reducir el estrés académico en los

estudiantes.
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RECOMENDACIONES

e Se recomienda utilizar los referentes teodricos plasmados en la presente
investigacion para dar a conocer la importancia del conocimiento y como se
desarrolla esta sintomatologia que en varios casos podria desencadenar un
trastorno. Esto busca disminuir la exuberancia de responsabilidades ligadas al
ambito escolar, se fomenta la flexibilidad en los docentes de la Unidad Educativa

Cristiana “Escuela del Futuro”.

e Se recomienda llevar a cabo el plan de intervencion para reducir el estrés
académico en estudiantes adolescentes de la Unidad Educativa Cristiana “Escuela
del Futuro”, cantén Otavalo provincia de Imbabura durante el tiempo establecido y

fomentar este tipo de intervenciones en cada afio lectivo.

e Es necesario realizar una nueva investigacion fuera del contexto de pandemia para
poder evidenciar si la pandemia ha sido un factor detonante para el incremento de
estrés, posterior dar laimportancia a la investigacion dentro del area de salud mental

de los adolescentes.

e Asi también, se recomienda analizar otras variables de estudio con respecto a la
poblacién estudiada que pudieran estar relacionadas con el estrés académicos
como, por ejemplo: la depresion, ansiedad con el fin de dar importancia a las
patologias que modificarian el comportamiento y estado de bienestar de los

individuos impiden el equilibrio en sus esferas.
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ANEXOS

ANEXO A. Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORRLATIO
El propdsito de wsta ficha de comsanitieedo o5 provesr a los participantas en asta
Imrestigacion con una clara explicacion de la naturaless de la misesa, as1 como de so ol

La presante im:estigecion es conducida por la Pyicdlopn  fuemme dlsfaredre Amrenmg
JEcs. da la Pemgficia Inteersidad Canrlica del Ecmader. La mem de arte sstadic a6 al
dizefic de un PLAN DE INTEEVENCION PARA EEDUCIR EL ESTEES
ACADELRTCD EN EETUDIANTES ADOLESCENTES DE OTAVALD.

5i usted acceds 2 participar an este asbadic, se ke pedird respomdar praguntas ded test
Deresario. de Egends Jdsadémice dr Pols, Saomedude; 1 Poge (TE4) Esfo tomars
aproximadarsgnte 20 mimstes da su taeepo. Dosde va lo agradecenues so participacite
Acepto participar volmtariamerds em esin investigacide, comdncida por lz Pricdioge
Somng dlsfandre dAnrenpo facks He sade mformado (a) de que 12 meta de avbe esodio
at 4l dizelio de un PLAN DE INTEREVENCION PARA EEDUCIRE EL ESTEES
ACADEMTCD EN ESTUDIANTES ADOQOLFESCENTES DE OTAVALD.

Al haxm imdicado tamshidn que e kfjo{a) teadrin goe respomder o tast Jpgempgria o
Earrdy Asadentico de Pole, Harmandsg v Poge (TEA), lo cual tomsard aproximadamscntg
10 mrimrtog,

Ezconoeco qoe i informacisn goe yo provea ez el como de esta invectigaciom as
antrictameets confidancial ¥ mo serd naada para Einetm ofre propdsits fueea de los do asta
abzdio sin mi conseetimignio. He sado infommado de gros pueds kacsr praguntas sobre al
proyecto em cuzalguiar momanto ¥ goe pusde retirameg dal miisme cuando asl Jo decida,
win gue esto acames perfoicic alguno para mi persona D temer pregemtas sobre o
participacifn s& e5bs estudio, poedo comtactar a Puic fyopmer Alsfardre dmramee  al
teldfoma OO7RI5T502.

Ertiendo goe wea copia da asia ficka de corsentimienio me serd smiregade, v goe pusdn
pedir informacion sckbee los resciados de este estodio coando diw haya comchuido. Para
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ANEXO B. Ficha Sociodemografica AdH

Ficha Sociodemografica

Lea detenidamente cada una de las indicacionss v complets la mformacion requerida o
margue con un 3 en la respuesta que comezponda.

INFORMACION GEMEFRAL

1. Edad:

2. Zemo: Mazouline  Femenma

1. Cindad de Procedendia:

4. Cindad Domicilie Achaal,

3. Bector del domicilio; Urbaee  Fomal

4. Identificacion Etpica: Blestizof2) _ Indigera  Afro  Blancofa)

7. Estade Civil- Solterova_ Umiom Libre _ Czzadp/a Separado’a _ Divorciado/a
Vmdea

8. Idemtificacion Felizioza: Catolicoiz)  Cristiano{ayEvangslicedz)  Testizo de
Jebova  Blormon  Crevente sin idestificacion religicsa  Ates i
identificacion o Cual?

9, Com quise vive actualmerte: Solo on miz padrez Chmo
;Cual?

11. ;Pozes er [z actoalidad alzin problema de salad mertal o peicelogico sipmificative’
51 Ha

;Este problema ha sido diaznostica por un profesiomal? i poual?
Mo

ESCOLARIDAD

11 Bendimiento Academice: Sobrezalismts Aoy Busne Bneng
Eemular Dieficiente

13. ;En que 280 de excolaridad exfas?

14 ;E:tarepitiendo el afa? 51 Mo
ECOMORIA YW TRABATO

16, Sitnacion socip-econpmica familiar: Mala  Fepolsr  Buepa Moy buena
17. Sitoacion academica v lzboral del estidiarte:

Estadio v no trabajoe_
Estadio v trabaja

s Cuantos dias trabaja por zemana’
;Cuantzs horas trabaja por diz?
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ANEXO C. IEA Inventario de Estrés Académico

fnvencario de Estrér AppdemicaEA)

Enla siguieste enonesta 2 plantzan uwna teris de emmciados acerca da Loz coales dessana
canecer 11 opimion. E: anomimn v en nada te compromete, Lae cuidadosamente Loz emnciados

v calificalos oo e con wed cruz (30 segun &l srado de estres 2l que gsias gvpnestn,
cansidarando [2 sizuisnts clave:

Mada de estraz (1)
Poco estres (1)
Alzo de estraz (3)
Bastante estrés (4)
Mcho estras (3)

Imvemtang de Esimes Academico
(EA)
Hana B Alzo | Bastamte | Dhucha i3)
(1) 2 (3) )

1 L2 compstencid Con COMPENeTos fel EnIpe
1 Bgresn o8 responsandidad por Comipar i

oblizacionas escolares
3. aobrecarea de tareas v oabaos
eacolares
4 La: evahmaciones da Loz profesares
3. "Bl fipo da frake)o que te pldzn los massmos
£ Trastomo: en el suep
/. Fanga oo
¢ Dinlores de cabesa 0 misramas
L. Hroblamas ge dizestion dolar abdommal o diarrea
10, Somaedencia o mayor bagesidad de oommur
11 Ingumetad, weapacidad os relajans v astar
franguile
L2 Sertraientos de dapresion y
risizza
13 An=misgad, mayar predisposicon 2 misdos,
temares, &t
14 Problemas de concentracion
1% Sersaciom de tener [3 mente vacia
10, Fumar
17 Conilicto: o tendencia a polemizar o dscuir
15 Alslamento de los demas
1% Dizzganp para realizar [as [abares escolare:
20 Ausentzrn ge las daes




