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RESUMEN

El estrés académico y su relacién con la regulacién emocional es un tema en el
cual hay que profundizar con el fin de determinar la correlacion existente entre
dichas variables. El objetivo del presente proyecto de titulacién es dar a conocer la
relacién existente entre el estrés y los problemas de regulacién emocional en
estudiantes universitarios de la ciudad de Ambato. Por lo que se realiz6 una
investigacion de tipo cuantitativa y de corte transversal, con alcance descriptivo y
correlacional. Para ello se aplicé la Escala de Dificultades de Regulacion Emocional
(DERS), la Escala de Estrés Percibido (PSS-14), la Escala Sisco de Estrés
Académico y la Escala de Regulacion Emocional (ERQ).

Se trabajo con una muestra conformada por 364 personas (61.2% mujeres, 38.8%
hombres), cabe destacar que el rango de edad promedio oscila entre 17 y 49 afos.
Los resultados arrojados reflejan que existe un rango moderado de estrés
académico y regulacion emocional en los estudiantes universitarios. También se
evidencié que a mayor presencia de la variable de estrés existe menor presencia
de regulaciéon emocional y viceversa. Por lo que se puede concluir que el estrés
académico cumple una funcion relevante en los procesos de control emocional en

poblacién universitaria.

Palabras clave: regulacién emocional, estrés, académico, universitarios.
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ABSTRACT

Academic stress and its relationship to emotional regulation is a topic that needs to
be explored to determine the correlation between these variables. The aim of this
project is to reveal the relationship between stress and problems of emotional
regulation in university students in the city of Ambato. Therefore, a quantitative and
cross-sectional study was carried out, with a descriptive and correlational scope.
For this purpose, the Difficuities in emotion regulation scale (DERS), Perceived
Stress Scales (PSS-14), the Sisko Academic Stress Scale and the emotional

regulation questionnaire wew applied. (ERQ).

A sample of 364 people (61.2% women, 38.8% men) was studied, with the average
age ranging from 17 to 49 years. The results show that there is a moderate range
of academic stress and emotional regulation in college students. It was also found
that with the greater presence of the stress variable there is a lesser presence of
emotional regulation and vice versa. Therefore, it can be concluded that academic
stress plays a relevant role in the emotional control processes of the university

population.

Keywords: emotional regulation, stress, academic, university students.
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INTRODUCCION

La regulacién emocional se puede definir como un conjunto de procesos intrinsecos
y extrinsecos que en base a la activacion de un objetivo controlaran el inicio, la
mantencién, y la modificacion de reacciones emocionales positivas y negativas.
Autores como Hervas y Moral (2017) manifiestan que un déficit de regulacion
emocional es perjudicial para el individuo, debido a que, este provoca alteracion en
su comportamiento y una respuesta de evitacién ante las emociones percibidas
cémo negativas. Por su parte Caqueo-Urizar et al. (2020) expresan que la
regulacién emocional es importante en el campo de la salud mental, debido a que,
al existir un desequilibrio en la misma, el individuo puede desarrollar una

enfermedad psiquica.

Debido a todo lo antes mencionado se puede determinar que el estrés es una
problematica que cada vez es mas comun dentro del &mbito estudiantil y que afecta
a una gran porcion de la poblacion universitaria. Respecto a esto Lasluisa (2020)
manifiesta: que el estrés académico, se da por una interaccion del individuo con
estimulos que lo activan y lo ponen estado de alarma, a estos estimulos se los
denomina estresores académicos, los estresores mas frecuentes son: sobrecarga
de tareas, competencia entre comparieros, evaluaciones, trabajos, etc. Todos estos
estimulos pueden repercutir de manera negativa en la vida del estudiante y producir
niveles elevados de estrés, por consiguiente, es necesario plantear el debate

acerca de la importancia de cuidar la salud mental dentro del ambito académico.

Con relacion a trabajos anteriores sobre estrés y regulacion emocional existen
varios estudios realizados en universitarios. Entre estos se destaca el trabajo de
Cababnach y Suarez. (2018) quienes estudiaron las variables estrés y regulacion
emocional, el estudio fue realizado en una poblaciéon de 504 estudiantes
universitarios que cursaban la carrera de fisioterapia en diferentes ciudades de
Espafa. El rango de edad de los participantes se encontrd entre los 18 y 47 afos,
en donde el 74% eran mujeres y el 26% hombres, a esta poblacion se le aplico la
Escala de dificultades en la regulacion emocional (DERS) con la finalidad de medir

sus habilidades al momento de regular sus emociones y para saber cémo las



mismas interferian en su desempefio laboral. Finalmente, el estudio concluy6 que
los estudiantes que cuentan con mejor regulacion emocional pueden enfrentar de

manera adecuada las situaciones estresantes.

En Colombia se realiz6 un estudio sobre la relacion que existe entre regulacion
emocional y estrés, la muestra estuvo conformada por 557 estudiantes de ambos
sexos con edades comprendidas entre 16 y 49 afos, a los cuales se les aplicé el
cuestionario SF-36 con el fin de identificar su estado de salud. Los resultados
obtenidos por el investigador demuestran que, a mayor aplicacién de técnicas de
regulacién cognitiva emocional, existe una disminucion significativa de estrés en los
estudiantes universitarios. Con respecto a esto el autor Bedoya (2021), manifiesta
“A partir de estos resultados, se podrian proponer e implementar estrategias de
intervencion dirigidas al fortalecimiento de la regulacion cognitivo-emocional ante
situaciones estresantes para garantizar una mejor adaptacion a la universidad”
(Bedoya Cardona, 2018, par.1)

En Ecuador también se efectud un estudio sobre regulacion emocional y estrés. El
estudio fue realizado por Vargas & Espin (2023) en personal de la cruz roja
ecuatoriana y que conté con una muestra de 140 participantes que comprendian
entre edades de 18 a 60 afios, en estos individuos se emple6 la Escala de Estrés
Percibido (EEP), la cual determiné que existe un nivel de estrés leve dentro del total
de la muestra, los resultados arrojados en este estudio fueron interesantes debido
a que los autores pudieron identificar que el 50 % de la poblacion evaluada sufria
de estrés leve, el 23,6 moderado y el 4,6 severo. También demostraron que existe
una relacién positiva entre la supresion expresiva y el estrés académico. A raiz de
esta investigacion se pudo determinar que el estrés tiene un impacto significativo

en la salud mental de los trabajadores de la cruz roja.

El ingreso a la vida universitaria conlleva una gran responsabilidad y suele ir
cargada de bastante estrés, con respecto a la frase anteriormente mencionada
(Silva-Ramos, Lopez-Cocotle & Meza-Zamora, 2019), expresan que la
incorporacion a la universidad constituye una experiencia estresante en la cual se

tiene que afrontar situaciones que buscan cambiar la forma de enfocar el



aprendizaje, el estudio y la esfera personal, Por su parte Cassaretto- et al. (2021)
aseguran que la etapa universitaria supone una exposicion a situaciones diversas
y retadoras para los estudiantes, escenarios como el establecer nuevas relaciones
con docentes y comparieros, adaptarse a nuevas rutinas y diferentes métodos de

ensefanza, todos estos factores suponen un reto para el estudiante

Es importante tener en cuenta que el estrés académico esta relacionado con la
regulacién emocional y que se lo puede definir como un proceso sistémico,
adaptativo y psicoldgico, el mismo que afecta de manera cotidiana al estudiante y
se genera debido al aumento de compromisos académicos que adquiere el mismo.
Por otro lado, es importante mencionar que los niveles elevados de estrés
estudiantil repercuten negativamente en el rendimiento escolar. Por lo que autores
como Cassareto, et al, (2021), mencionan que los estudiantes que presentan
niveles altos de estrés conllevan consigo una peor calidad de suefio, esto lleva a

gue desarrollen desordenes nocturnos, como el insomnio, y la apnea del suefio.

Es de suma importancia tener en cuenta que los universitarios son una poblacion
vulnerable al estrés académico, el cual afecta con mas severidad a quienes no
poseen una buena regulacion emocional, por lo que dentro de la investigacion se
realiza la siguiente pregunta. ¢Existe relacion entre el estrés académico y la
regulacion emocional en los estudiantes universitarios de Ambato? Al tomar en
cuenta el contexto de la investigacion se realizo la siguiente Hipotesis: Existe una
relacion inversa entre estrés académico y regulacion emocional, a mayor presencia

de estrés, los universitarios demuestran un menor indice de regulacion emocional.

Por otra parte, para poder alcanzar las metas planteadas del proyecto se procedio
a plantear los siguientes objetivos: - Fundamentar los aspectos teéricos asociados
al estrés académico y la regulacion emocional en poblacién universitaria -
Diagnosticar el estado actual del estrés académico y la regulacion emocional en
estudiantes universitarios de la ciudad de Ambato - Establecer el nivel de relacion
entre el estrés académico y la regulacidbn emocional en estudiantes universitarios

de la ciudad de Ambato



Se considerd realizar una investigacion con enfoque cuantitativo, de corte
transversal, de alcances descriptiva, correlacional. Cuya poblacion de interés es la
poblacion universitaria de la provincia de Tungurahua, que se encuentre cursando
un nivel de pregrado. A los participantes del estudio se les aplicé cuatro reactivos
psicoldgicos con el objetivo de evaluar el estrés y sus habilidades de regulacion
emocional. Es importante recalcar que a través de esta investigacion se busca
conocer si existe relacién entre las variables estrés y regulacién emocional, ambas
variables son muy importantes debido a que ambas influyen directamente en la

toma de decisiones tanto positivas como negativas.



CAPITULO I. ESTADO DEL ARTE Y LA PRACTICA

1.1.Estrés académico

Antecedentes histdricos del estrés

La palabra Estrés proviene del anglosajon Stress, término que se utilizaba en fisica
para describir la tension aplicada hacia un metal y su efecto (Navarro, 2023). El
primero que acufié el término dentro del campo fisiologico fue el médico Hans
Selye, quien lo describia como un conjunto de reacciones fisiolégicas del organismo
hacia factores nocivos externos, que conviven dentro del ecosistema del sujeto
cuya reaccion produce un estado de alerta en el individuo , cabe mencionar que
este estado de alerta planteado por Selye no es algo nuevo pues el estrés ha
convivido con el ser humano desde el inicio de su existencia y ha sido un factor

clave para la supervivencia de la especie humana .

Como se mencion6 anteriormente, para entender el origen del estrés hay que tener
en cuenta la historia humana, pues desde el inicio de la prehistoria la especia
humana convivia en un ambiente de caza, el cual era muy hostil y peligroso, en
donde los habitantes corrian gran riesgo de ser atacados por miembros de otras
tribus o depredadores, en este contexto el estrés era fundamental para enfrenta o

huir de una amenaza. Con respecto a aquello el autor (Navarro, 2023), expresa:

Para nuestro cerebro no hay mas opciones, ante un peligro de muerte: o te
enfrentas a él o huyes de él, en cualquier caso, cualquiera de las dos
opciones implica un aumento considerable de la actividad fisica, de nuestro

nivel de activacion y, en definitiva, un aumento del estrés (parr.8).

Tal cual como lo describe el autor, si una persona enfrenta una situacion de estrés
se activan todos los mecanismos de lucha y huida, con el objetivo de garantizar la
supervivencia. El autor también manifiesta que en las sociedades actuales los
peligros y preocupaciones han cambiado, hoy la poblacién se preocupa de cosas

mucho menos primitivas como los son la seguridad, los peligros que conllevan



cruzar la calle o no producir un accidente de trafico. Estas nuevas necesidades han
hecho que hoy en dia ya no existan enemigos que atenten constantemente en
contra de la vida de las personas, esto hace que se empiecen a generar nuevos
enemigos los cuales no son tan peligrosos, un claro ejemplo de ello es el estrés
laboral que no amenaza la vida de quién lo padece, pero causa malestar

significativo.

En el afio 1936 Selye describe al estrés dentro del campo fisiolégico y menciona
gue estad compuesto por una triada caracterizada por el aumento en el tamafio de
las glandulas suprarrenales, la produccion de ulceras gastrointestinales y una
involucién en el sistema timolinfanico, por lo cual cree pertinente definir al estrés
como un conjunto coordinado de reacciones fisiologicas ante cualquier formula de
estimulo nocivo. En este sentido se puede manifestar que para Selye el estrés es
una reaccion del organismo frente a una situacion negativa, la misma que produce

un profundo malestar fisico y psiquico en el individuo.

Definicién

El estrés es catalogado como una reaccion fisiolégica y emocional normal frente a
un estimulo que perturba a una persona, esta terminologia se utilizd por primera
vez en la década de 1930, por Hans Selye, quién se dio cuenta que los enfermos
a quienes trataba de una enfermedad tenian sintomas en comun entre los que
predominaban el malestar psiquico y fisico, por su parte los autores Berrio y Mazo
(2011) expresa “los pacientes a los que trataba Selye tenian en comun el

agotamiento, la pérdida de apetito y la apatia” (parr.15).

Varios estudios avalan que el sometimiento a estrés biopsicosocial contribuye a un
aumento en la susceptibilidad y evolucion de enfermedades (Gémez Gonzalez y
Escobar 2006). En este sentido es de suma importancia que los seres humanos
cuenten con herramientas de afrontamiento ante el estrés, debido a que una
situacion de estrés mal manejada puede alterar significativamente su estado de

salud. Por su parte Fernandez (2009) define al estrés como algo complejo,



extremadamente vigente e interesante, en donde su definicion varia de persona a

persona, el cual tiene demasiadas consecuencias sobre la vida diaria.

Se puede argumentar que el estrés es simple y llanamente la reaccién que tiene el
organismo ante estimulos ambientales desagradables, pero va mucho més alla de
eso0. Organismos internacionales como la OMS define al estrés como “un estado de
preocupacion o tensién mental generado por una situacién dificil” (OMS,2023, patrr.
2), Hay que tener muy en cuenta que este estado se puede cronificar a tal punto de
enfermar a la persona que lo padece. Los autores Espinoza, Alva y Rodriguez
(2020), sefialan “el estrés parece cuando los recursos con los que se cuenta
resultan insuficientes ante las exigencias del entorno. Ese estado psicolégico puede

provocar efectos no experimentados anteriormente por el individuo” (parr.2).

Modelos de estrés

Teoriafisiologica del estrés

El termino estrés desde el enfoque psicobioldgico fue utilizado por primera vez por
Selye en el afio 1926, en donde definié al estrés como “la respuesta no especifica
del cuerpo a cualquier demanda que sobre él se ejerce” (Barrio, Garcia, Ruiz &
Arce. 2006, pag.l). En la actualidad se ha popularizado la palabra estrés a tal
punto de ser utilizado con mucha frecuencia para referirnos a situaciones de
cansancio mental, mal estar o alguna enfermedad, lo cual ha hecho que se olvide
gue esta emocidén es algo normal dentro del dia a dia del ser humano y no

necesariamente tiene porque tener un matiz psicopatologico.

Poe su parte los autores Romero, Young y Salado-Castillo (2019). definen al estrés
como “un mecanismo de enlace entre un agente estresor, resultando en una
respuesta psicofisiolégica, caracterizada por liberacion de glucocorticoides” (p.3).
Los autores también manifiestan que existen 3 fases de respuesta al estrés: alarma,
resistencia y agotamiento, la primera se produce si el cerebro detecta un factor
causante de estrés y en ese preciso momento el cerebro envia mensajes a la

pituitaria la cual inicia la segregacion de hormonas, y por consiguiente empiezan a



activarse varias glandulas y comienza la produccion de adrenalina por lo que el
organismo entra en un estado de alerta en el que se acelera el pulso cardiaco,

aumenta la sudoracién y se produce temblor en las manos.

Lateoria de Cannon

Cannon descubrid que la respuesta de ataque-huida, es la respuesta automatica
que envian los organismos para protegerse de estimulos amenazantes externos e
internos, esto hace que existan una serie de eventos que se active el sistema
nervioso simpatico y el sistema endocrino (Fernandez- Martinez, 2009). En este
sentido Cannon describe que existe una interaccion, entre los sistemas
anteriormente mencionados en donde se da una excesiva produccion de las
hormonas adrenalina y cortisol, en consecuencia, a ello se produce un aumento del
ritmo cardiaco y dilatacion en los vasos sanguineos, es importante aclarar que la
exposicion constante a estas reacciones puede provocar serias alteraciones en la

salud fisica.

El estrés como respuesta

Dentro de la conceptualizacion del estrés como respuesta se encuentra la reaccion
gue tiene una persona frente a un estresor. Existen distintos modos de reaccionar
ante una situacion estresante y esta puede variar segun las caracteristicas
individuales de cada individuo (Barrio,2006). Lo manifestado por Berrio, da a
entender que no todos los seres humanos tienen la misma manera de afrontar las
situaciones negativas que se le presentan en su dia a dia, por lo que no todos van
a reaccionar de la manera ante un estimulo negativo, la reaccién va a estar

condicionada a la personalidad de cada individuo.

El autor también manifiesta que existen diferentes tipos de personas al momento
de reaccionar ante e estrés, por un lado describe a las personas con reacciones
conformistas, estas personas se caracterizan por somatizar sus emociones, por lo
gue al momento de experimentar cierto grado elevado de estrés, son proclives a

comprometer su salud y a desarrollar ciertas enfermedades fisicas, por otro lado



estan las que reaccionan con agresividad he ira ante un estimulo negativo, este tipo
de personas pueden ser catalogadas como reactivas y se caracterizan por
reaccionar explosivamente ante la agresividad, estos individuos tienden a la

histeria al enfrentar un estimulo adverso.

Clasificacion del estrés

Estrés académico

El estrés afecta de distintas maneras al individuo dentro del ambito cotidiano,
muchas personas pueden manejarlo perfectamente adaptandose al estresor y
aceptandolo como parte de su vida diaria, en cambio otras que no tienen las
adecuadas estrategias de afrontamiento y van a sentir cierto grado de frente al
mismo, esto hace que tengan afecciones en su salud fisica, mental y emocional. El
portal MayoClinic (2023) menciona:2 El estrés es una reaccion psicologica y fisica
normal a las exigencias de la vida”. (parr.2). Lo dicho por el autor da a entender que
tener cierto nivel de estrés no es sindnimo de psicopatologia tener de hecho es algo
adecuado dentro del diario vivir, la problematica subyace en el momento en que
este es demasiado agotante que logra romper los mecanismos de afrontamiento de

quién lo padece y afecta a su salud.

En la vida existen muchos desencadenantes que pueden provocar estrés dentro de
ellos se encuentran las situaciones personales y ambientales que tiene un individuo
en su diario vivir. Segun Peir6 (2001) “un episodio de estrés arranca de una
situacion ambiental o personal que influye sobre la persona planteandole demandas
0 exigencias que la persona no controla o no puede atender, representado esa falta
de control una amenaza para la misma” (p. 32). Se puede interpretar que existe un
déficit de regulacion en las emociones en algunas personas que padecen de esta
afeccion, con respecto a esto el autor manifiesta “La experiencia de estrés va
acompafiada de vivencias y respuestas emocionales, y cada vez con mas
frecuencia, se ha insistido en la importancia de los aspectos emocionales del

estrés” (p. 34)
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Eustrés

Es un tipo de estrés saludable, en donde una persona reacciona ante un estresor,
pero mantiene su funcionamiento de manera adecuada, segun Pérez Nufiez, et al
“La persona con estrés positivo se caracteriza por ser creativo y motivado, es lo que
lo mantiene viviendo y trabajando.” (par 41.) Es importante realizar una
diferenciacién con el estrés negativo debido a que el objetivo del estrés positivo es
gque las personas puedan responder favorablemente ante situaciones que
consideran desafiantes. La autora Avila (2014) define al eustrés como “el cambio
constante obliga a las personas a adaptarse por eso cierta cantidad de estrés es
necesaria para que el organismo responda adecuadamente a los retos de la vida
diaria.” (pag. 119)

Distrés

El distrés, mas conocido como estrés perjudicial, Se caracteriza por ser una
respuesta negativa y exagerada ante un estimulo. Es muy comun encontrarlo en el
ambito académico, ya sea por la sobrecarga de trabajo o por la dificultad de
adaptarse al ambiente del aula de clases. Segun los autores Pérez Nufez et al
(2014):“Este tipo de estrés produce una sobrecarga de trabajo no asimilable, la cual
eventualmente desencadena un desequilibrio fisiologico y psicolégico que termina
en una reduccion en la productividad del individuo, la aparicion de enfermedades
psicosomaticas y en un envejecimiento acelerado” ( Parr.43), Como se puede
observar, el distrés es muy perjudicial para la salud fisica y mental, de un individuo

y tiene malas repercusiones dentro del diario vivir.

Estrés agudo

Este tipo de estrés el mas comun, segun la Asociacion Psicolégica Americana por
sus siglas APA, “Surge de las exigencias y presiones del pasado reciente y las
exigencias y presiones anticipadas de futuro cercano” (parr.2). La persona que
sufre de estrés agudo puede pasar a tener un tipo de estrés patologico el cual se

denomina Trastorno de Estrés Agudo, este puede ser secundario a una amenaza
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a la seguridad fisica del individuo, en donde el cerebro responde a dicha amenaza
con una serie de sintomas fisicos cognitivos y conductuales, este cuadro aparecera
por lo menos una hora después de la exposicion a un evento traumatico. Las
situaciones mas comunes que producen estrés agudo son: (Situaciones de
combate y violencia, maltrato, abusos o cualquier tipo de violencia fisica o psiquica)
Todas estas situaciones hacen que el sujeto entre en una etapa de crisis, la cual

se caracteriza por la ausencia de soluciones.

Con respecto a esta situacion (Palencia & Coronel 2019) expresan “Es el estrés de
las exigencias y presiones implacables durante periodos aparentemente
interminables. Sin esperanzas, la persona abandona la busqueda de soluciones”
(Parr.8). Esta definicion plantea muchas preguntas entre ellas ¢ Qué tal perjudicial
es sobre la salud mental?, ¢ Es demasiado exigente la cultura en la que vivimos?,
pues para responder estas dos incognitas en necesario voltear a ver al entorno que
nos rodea y realizar un analisis profundo acerca de como esta estructurado el
mundo académico y cual es su rol en la potenciacion del estrés. Es importante
encontrar una respuesta a estas preguntas y empezar a analizar cual es el

verdadero impacto que tiene el estrés en la poblacion.

Estrés agudo episddico

Al hablar de este tipo de estrés, se hace referencia a las personas que
experimentan estrés agudo con frecuencia. Por lo general, esta poblacién tiene una
vida llena de compromisos y tareas, lo que les impide encontrar momentos de
relajacion en su dia a dia. Es comun que las personas afectadas por este tipo de
estrés se sientan tensas, ansiosas y preocupadas. Segun Beltran (2006), las
personas con este tipo de personalidad 'son muy competitivas, agresivas,
impacientes y estan altamente motivadas hacia el logro. Suelen mostrar una gran
hostilidad racionalizada y casi siempre experimentan una profunda inseguridad'
(péarr. 2). Es importante destacar que estos comportamientos pueden causar un

malestar significativo en la vida de quienes los experimentan.
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Estrés crénico

El estrés cronico es una condicion que se puede manifestar como agotamiento,
preocupacion y sensacion de ahogo durante un tiempo prolongado, lo cual puede
afectar a cualquier persona, independientemente de su sexo, edad, razay vivencias
personales. Segun la asociacion de psicologia americana (APA) (2006): “Las
consecuencias del estrés crénico son graves, particularmente porque éste
contribuye a la ansiedad y la depresion” (parr.4). Diversos estudios han demostrado
gue existe un fuerte vinculo entre el estrés cronico y los problemas de salud mental,
segun esta organizacion casi la mitad de la poblacion mundial no tiene un suefio

satisfactorio, lo cual puede acarrear problemas significativos en su salud mental.

Es muy comun en la sociedad universitaria exista esta condicion, debido a la
demanda e incertidumbre que experimentan los estudiantes a lo largo de su vida
académica, esto puede ser el resultado de la carga excesiva de trabajo y la
exposicion a examenes cada vez mas rigurosos. Con respecto a lo mencionado
con anterioridad los autores (Silva, Meza & Lopez, 2020) expresan: “El alumno que
presenta altos niveles de estrés por un periodo prolongado puede afectar su
rendimiento académico y provocar un desequilibrio sistémico “(parr.20). No es raro
encontrar en la sociedad a estudiantes supremamente agotados, debido a esto
muchos de ellos tienden a presentar enfermedades o ha disertar de sus

compromisos académico.

Determinantes

Existen 2 tipos de estimulos generadores estrés, estos se clasifican en externos e
internos, dentro de los primeros se encuentran problemas familiares, econémicos
sobre carga de trabajo, etc. Por su parte dentro de los estimulos internos se pueden
encontrar enfermedades psicoldgicas, baja autoestima, enfermedades organicas,
etc. Los estimulos externos se encuentran marcados dentro de la cotidianidad del
individuo, nadie esta exento de padecerlos: factores como la falta de suefio,

enfermedades cronicas y ciertos alimentos empeoran los cuadros de estrés. Estos
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problemas son muy comunes dentro de la sociedad occidental y hacen que esta,

cada vez sea mas vulnerable a padecer estrés.

La acumulacién de tareas, los horarios de clase, la personalidad del estudiante y la
relacién con el profesor, todos ellos son factores que producen estrés académico,
con respecto a ello Sarubbu De Rearte, et al indica “Entre los diferentes factores
implicados en el estrés académico cabe incluir a los moderadores biolégicos (edad,
sexo...), psicosociales (patrén de conducta, estrategias de afrontamiento, apoyo
social...), psico socioeducativos (autoconcepto académico, tipo de estudios, curso.”
(p- 2). Lo que sefiala el autor es importante, debido a que manifiesta que existe una
gran influencia biolégica y social en las personas que padecen estrés académico,

el mismo que si no se sabe controlar puede ser muy perjudicial a futuro.

Se tiene que tener en cuenta que la ensefianza de habilidades de afrontamiento
ante situaciones adversas es importante para afrontar estresores, existe multiple
evidencia cientifica que ha demostrado que los estudiantes que han desarrollado
las adecuadas estrategias de afrontamiento pueden enfrentar de una manera mas
adaptativa un estresor académico, lo cual repercute significativa y positivamente en
su vida académica, en cambio los estudiantes que carecen de dichas herramientas
para afrontar los momentos estresantes van a tener muchos conflictos, los cuales

pueden llevarlos a sentirse frustrados y en muchas ocasiones al fracaso académico.

Determinantes bioldgicas

Para describir las determinantes biologicas de la regulacion emocional se tiene que
mencionar a la teoria de Charles Darwin sobre las emociones. Darwin considera
gue las emociones son innatas, pero admite la opcién de que estas puedan estar
influenciadas por el aprendizaje adquirido a lo largo de la vida. Por su parte, dentro
del campo fisiologico las emociones tienen el poder de cambiar las expresiones
faciales, las mismas que reflejan cOmo se siente un sujeto ante un momento
agradable o incomodo. William James, en su teoria concluiria que las emociones
corresponden a estimulos externos, pero que se producen mediante una reaccion

fisiol6gica en el organismo.
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Para James y Lange, era mas importante la reaccion que el ser humano tenia ante
un estimulo, que el estimulo en general, como manifesté el autor Vargas -Diaz
(2002).

Segun esta teoria, sentir alegria es el efecto de cambios en el cuerpo dado un
estimulo externo. En esta postura la emocién esta ligada a los estimulos del
ambiente, pero sélo en un segundo orden, lo que causa la emocion es la reaccion
corporal al mismo. Es decir, que es de mayor importancia la interpretacion de la
reaccién corporea que la del evento que sirvio como estimulo. Aqui el cuerpo y sus
reacciones son el medio central de interpretaciéon que da paso a las emociones
mientras que el ambiente se reduce a un proveedor de estimulos. (Vargas-
Diaz,2002, pag.12)

Por su parte los autores Cannon y Bad proponen una teoria fisiolégica basada en
las emociones, segun estos autores las emociones preparan al organismo con el
fin de entrar en el mecanismo de lucha y huida, el cual es uno de los componentes
mas primitivos del ser humano. Segun esta teoria las emociones se producen antes
de las respuestas fisioldgicas, por lo que es importante conseguir una respuesta de
equilibrio y adaptarse a las situaciones del dia a dia. Se puede tomar en cuenta que
la emocion tiene dos tipos de efectos que producen excitacion, el primero provoca
un sentimiento de emocion dentro del cerebro y el segundo se produce dentro del
sistema nervioso autbnomo, y somatico. Dentro de la teoria de Cannon, también se
puede determinar que cada proceso emocional causa distintas reacciones

fisiologicas en el organismo.

Determinantes psicoldgicos

Las emociones estan involucradas a la psicologia, pues estas pueden causar,
alegria, euforia, ira, tristeza y ansiedad, estas son adaptativas para el sujeto, pero
si se desbordan y no son manejadas correctamente, pueden causar cuadros
patolégicos, por lo que se debe tener en cuenta que, si las emociones no son
sostenidas adecuadamente, pueden causar trastornos de ansiedad, depresion y

ataques de ira (Rodriguez, 2009). Las emociones negativas han sido estudiadas



15

detenidamente durante el siglo XX y han sido de gran interés durante los ultimos
afos, debido al boom tecnolégico y a los requerimientos de la sociedad actual, dado
gue la demanda, la competencia, la interconectividad y los altos niveles de estrés,
han hecho que el ser humano experimente con mucha frecuencia un sin fin de

emociones intensas.

Determinantes ambientales

Las emociones también pueden producirse en base a estimulos externos, los
cuales pueden causar placer, alegria, tristeza o miedo, todo depende de la clase
de estimulo al que se enfrente la persona, Si una persona atraviesa una situacion
en la cual creé que su vida corre peligro lo mas normal es que reaccione con miedo
0 ansiedad, lo mismo aplica en el campo de las emociones positivas, si ese mismo
sujeto observa que ocurre algo que le beneficia, lo mas probable es que estalle de
la felicidad y sienta un placer intenso. Dentro de los determinantes ambientales,
también se encuentra el estilo de crianza, los mismos que pueden repercutir de una
forma positiva o negativa a futuro Es importante sefialar que un estilo de crianza
adecuado en donde se priorice el ensefar a tolerar la incertidumbre. va a hacer que

el individuo tenga un manejo apropiado de sus emociones en la adultez.

Existen diversos tipos de crianza, los mas comunes son el autoritativo, democratico
y negligente, un estudio realizado por Losada (2019) se concluy6 que el estilo
democrético, el cual se basa en que el adecuado control y afecto dentro del nucleo
familiar, permite que los nifios puedan regular de una mejor manera sus emociones,
pues este modelo va a dar un equilibrio entre el afecto y los limites que se plantean
en el hogar. Este estilo de crianza le ayuda al menor a gestionar adecuadamente
sus comportamiento y emociones, otro factor importante dentro del estudio de
Losada es que se demostro que estilos como el autoritario, negligente y permisivo
tienden a generar afectaciones en los nifios y hacen que sean propensos a no poder

regular sus emociones.
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Métodos y técnicas de evaluacion

El estrés no tiene un solo componente, su origen se entiende desde diversas

perspectivas, Campo- Arias y otros (2014) manifiestan:

El estrés se entiende desde tres perspectivas: la primera es la ambiental,
qgue se centra en los eventos vitales estresores; la segunda, la psicoldgica,
gue implica la experiencia subjetiva y respuesta emocional frente a los
estresores; y la tercera, la biomédica, que estudia la respuesta y los sistemas

fisiolégicos involucrados en el afrontamiento de los asuntos vitales. (parr. 1).

El autor expresa que existen varios componentes que pueden ser percusores de
estrés, para poder medir estos componentes existen diferentes tipos de técnicas he
instrumentos, entre los que se encuentran la escala de Estrés Percibido por sus
siglas EEP y la Escala de Percepcion de Estrés Global. Dichos test psicolégicos
son de gran ayuda al momento de medir factores que pueden desencadenar estres,
para autores como Campo-Arias y otros (2014) “En el area de la salud, la
investigacion y el conocimiento sobre estresores es importante, debido a la relacion
de estos con la susceptibilidad, el curso y el pronostico de diversas condiciones o

enfermedades de distintos 6rganos y sistemas” (parr. 1).

Escala de estrés percibido

La Escala de Estrés Percibido, fue desarrollada por Cohen en el afio 1983, es una
de las escalas de medicion de estrés mas utilizadas en el mundo, sus propiedades
psicométricas han sido estudiadas en diferentes paises del mundo y alin no existe
un total consenso sobre la dimensionalidad de esta bateria psicolégica. (Reyna et
al., 2019) Cabe destacar que existen dos tipos de escalas una que contiene 10
items y otra que contiene 14, mas conocida como el PSS- 14. Segun el autor,
algunos estudios han encontrado que la version de 10 items tiene mejores
propiedades psicométricas que la version de 14 items porgue la versién ampliada

tiene 4 items con cargas factoriales mas bajas.
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Existe un uso extensivo de la Escala, a lo largo y ancho del continente, por lo que
ha dado lugar a que se traduzca en distintos idiomas entre los que se encuentran
el espafiol, inglés y portugués. La escala cuenta con 2 factores, el primero el
primero con frases positivas y el segundo con escalas negativas que son las
encargadas de medir el nivel de estrés en las personas. (Campo- Arias et al., 2009).
Un estudio aplicado por Arias y colaboradores demostré que la version en inglés
arroja datos disimiles, en donde el primer factor representé el 25,9% de la variacion
total y el segundo factor el 15,7%. En cambio, otro estudio encontré que el primer
factor explicaba el 42,7% de la varianza y el segundo factor el 11,1%.

1.2.Regulacién emocional

Antecedentes historicos de la regulacion emocional

Las emociones siempre han querido ser explicadas por la humanidad, se tiene
registro que desde la antigtiedad disciplinas como la filosofia y teologia han tratado
de definirlas (Barrera& Sierra,2020). Durante el siglo XIX la teoria predominante de
las emociones era la fisioldgica, la cual explicaba que todas las emociones que
experimenta el ser humano son fruto de procesos fisioloégicos, esta teoria
formulada por William James y Carla Jang en 1884 y 1885 manifiesta que las
emociones se producen debido a un proceso de excitacion organica que duraba
por un periodo determinado y que tenia una ubicacién concreta en el cuerpo
(Bjerg,2019). Diversas escuelas de medicina quisieron explicar su origen, pero
segun Bjerg la escuela de medicina francesa fue clave para indagar sobre los

fundamentos biolégicos y psicolégicos de las emociones.

Las emociones nunca ha sido ajeno al pensamiento occidental, se considera que
hasta la segunda mitad del siglo XIX, estuvo respaldada en ramas como la filosofia
y la teologia, apoyadas por la medicina y la retorica, con la llegada de la
contemporaneidad y a mediados y finales de siglo XIX, estos campos han sido
ocupados por la psicologia experimental y la neurociencia (Barrera & Sierra,2019),
En la actualidad se puede observar con gran satisfaccion la evolucién que ha tenido

el estudio de las emociones, Hoy se puede afirmar con certeza que el estudio de
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las emociones ha trascendido del ambito filoséfica para adentrarse en el campo

cientifico.

Si se toma en cuenta lo antes dicho, se puede asegurar que el estrés es una
emocion que se presenta muy frecuentemente en la vida diaria de las personas de
este planeta, y es muy usual encontrarlo dentro de la comunidad universitaria.
Distintos estudios han demostrado que existe una correlacion positiva entre ambas
variables, por ejemplo, un estudio realizado por Rios y Gronerth (2021) en una
unidad educativa del distrito de bellavista, determind que entre mas estrés tenian
los estudiantes, menores eran sus estrategias de regulacion emocional, los
hallazgos de esta investigacién dan a entender que los alumnos que cuentan con
mejores estrategias de regulacion emocional, tienen menor tendencia a presentar

sintomatologia ansiosa o depresivo

Definiciones

Las emociones son parte del ser humano, conviven de manera constante con el
individuo segun Levinson (1999, como se citO en Reyes & Tena, 2016) “las
emociones se han vinculado en el cambio de comportamiento, asi como en la
deteccion y comunicacion de necesidades” (p.12). En este contexto el autor quiere
dar a entender que las emociones son esenciales en el diario actuar, estas sirven
para que las personas puedan expresar sus sentimientos, deseos y necesidades

con el entorno que lo rodean.

La literatura mas ortodoxa manifiesta que la regulacion emocional es la capacidad
gue tiene el individuo para hacer frente a una emocion que le genera malestar, lo
cual es correcto en cierta medida, pero en la actualidad se ha extendido el concepto
y ahora da por hecho que el termino regulacién emocional hace referencia a todo
tipo de emociones, sean estas positivas o negativas (Jimeno y Lépez, 2019). Con
este concepto de regulacién emocional lo que los autores quieren dar a entender
es que no es solo importante ponerle un freno a las emocionas negativas, sino que

también es necesario buscar un equilibrio entre lo negativo y lo positivo.
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Los seres humanos experimentaran todo tipo de emociones, la importancia radica
en como las enfrenta en su dia a dia, se puede asegurar que una persona que tiene
la inteligencia emociona suficiente | para poder enfrentar correctamente las diversas
situaciones adversas que se le presentan va a tener un mejor estilo de vida que
quién no tiene dichas habilidades. Las tiene inadecuadas capacidades de
regulacién emocional y los problemas de salud mental son muy frecuentes dentro
de la comunidad universitaria Debido a aquello los autores Solorzano y Avilés
(2022) expresa “Asimismo, estudios demostraron la relacion entre los intentos de
suicidio y las dificultades que tienen los universitarios para gestionar sus emociones
y afrontar los problemas que les provocan situaciones como dificultades a nivel

académico como perdidas de asignatura” (pag.13).

La psicopatologia que se encuentra dentro de las personas que tienen problemas
para regular sus emociones es variable he incomoda, segun Rojas Malpica et al.
(2014) “Los sintomas psicopatologicos son manifestaciones conductuales,

cognitivas 0 emocionales que se considera signo de un malestar subyacente”

(pag.4).

La regulacion emocional es una herramienta que todos los seres humanos poseen.
El concepto de regulacion emocional significa que las personas no solo tienen
emociones, también las manejan. Se posicionan ante sus emociones y las
consecuencias de estas y actlan en consecuencia” (Jimeno, 2019, parr. 14). El
autor indica que cada persona tiene control sobre sus emociones y se hace
responsable de las mismas. Por otra parte, es importante aclarar que la regulacion
emocional hace referencia tanto a emociones positivas como negativas. Regulacion
emocional no equivale Unicamente a control o inhibicibn de las emociones
negativas, también esta presente en el control de emociones

positivas como la felicidad, euforia y alegria.

Modelos de regulacién emocional

Gross define a las emociones como un proceso, en el cual se determina qué tipo

de emociones se tiene como ser humano, y como estas se manifiestan con el pasar
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de los afos, segun (De Los Santos,2022) Gross define a la emocion como la
activacion de una meta, que influye en diferentes procesos, en los cuales se
incluyen la trayectoria de la emocion. Es importante lo mencionado anteriormente
por el autor debido que a partir de esta teoria formulada por Gross se derivan un
sin fin de modelos, que tratan de explicar el origen de la regulacion emociona, como
esta es manejada por el individuo y cual es su impacto psicoldgico. A continuacion,

se dar&a a conocer una serie de modelos.

Modelo procesual

Este modelo se plantea en base a la estrategia que se produce al momento de
generar una emocion. Segun Hervas y Moral (2017) el procesamiento emocional,
es un mecanismo en el cual el ser humano trata de conocer activamente sus
emociones. El reconocimiento de las emociones es de vital importancia, debido a
gue cada persona es duefia de sus emociones y tiene la responsabilidad absoluta
de su gestidon. La persona que experimenta un proceso emocional se encuentra
inmersa en una situacion emocional intensa, debido a ello debe lograr identificar y

gestionar sus emociones de manera efectiva.

Modelo cognitivo conductual

Desde el punto de vista de la terapia cognitiva conductual la regulacion emocional
es un proceso que incluye la habilidad de modular una respuesta de caracter
fisiologico la cual esta relacionada con la emocién, en este sentido los autores
Gutiérrez y Mufioz-Martinez (2013). Manifiesta “Modelos recientes enfatizan la
importancia de considerar el papel de las emociones como una respuesta
adaptativa que varia entre individuos, de forma que las personas pueden tener
distintos niveles de habilidad para hacer uso de sus emociones, ” El autor comenta
gue dentro del proceso de regulacion emocional existen 4 niveles, el de percepcion
de evaluacion y la expresion de la emocidn, el efecto que tiene como objetivo
facilitar a las emociones, la comprension y analisis de las emociones , por ultimo
se encuentra la regulacion reflexiva de la emocién. (Gutiérrez-Mufioz Martinez
2013, pag. 228)
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Se observa a la regulacion emocional desde el punto de vista del comportamiento,
se analiza la relacion entre el comportamiento y el ambiente, La Regulacién
emocional ha sido uno de los temas abordados, dada la importancia que parece
tener en varias areas aplicadas como la psicologia clinica y del desarrollo. No
obstante, el abordaje hecho hasta ahora ha resultado limitado, pues la mayoria de
las investigaciones se han centrado en intervenciones para promover la Regulacion
emocional, pero la definicién y las explicaciones de este fenGmeno son poco claras,
en términos de sus caracteristicas y la forma en que se relaciona con el contexto
(Gutiérrez & Mufioz Martinez 2013, p 230).

Dentro del ambito de la investigacion se han planteado diversas formas de entender
la variable regulacion emocional, pero hasta el momento no se ha realizado
investigaciones realmente significativas acerca de cOmo entender su
funcionamiento, varias investigaciones han partido en base a la practica clinica,
pues existen autores como Linehan y Koerner que en el afio 1993 basaron su
estudio sobre la regulacibn emocional en pacientes con Trastorno Limite de la
Personalidad (TLP), en donde, una de 4 variables en las que se basaba estudio era
el inhibir un comportamiento que no es adecuado para la situacion, un ejemplo de

ello es el control que tiene el individuo ante un momento desagradable.

La forma en la que las personas regulan sus emociones es de suma importancia,
debido a que ello podria dar cabida al desarrollo de un espectro de psicopatologias
(Del Valle, Betegon & Irutia,2018). Existen diferentes estrategias de regulacion
emocional estas se utilizan con la finalidad de afrontar las demandas individuales y
sociales que el ser humano presenta en su dia a dia tanto en el campo cognitivo
como en el emocional. El modelo cognitivista manifiesta que el ser humano puede
regular sus emociones por medio de sus cogniciones, dentro del modelo de
Gamefski, Kraaij y Sphinhoven se encuentran las siguientes: culpar a otros., auto

culparse, rumiacion, catastrofizacién, poner en perspectiva, etc.
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Técnicas de relajacion

Las técnicas de relajacion son procedimientos que ayudan a disminuir la tensién
fisica y mental, y se reduce la activacion fisica del organismo y el dolor muscular.
Entre los métodos que se utilizan para reducir el estrés y la ansiedad se encuentran
técnicas como la de Jacobson, la respiracion diafragmatica, y el mindfulness. Las
técnicas de relajacion son efectivas al momento de regular las emociones, gracias
a que otorgan al individuo control sobre el organismo y sus sentidos, segun Soria-
Guerra (2023): “La relajacion produce en el sujeto un cierto sentido de control sobre
el funcionamiento fisioldgico, contribuyendo a incrementar la percepcion de

competencia y de dominio personal del paciente” (parr. 20).

Relajacion Progresiva de Jacobson

La relajacion progresiva de Jacobson se basa en que existe una relacion entre la
tensidn emocional y los estados psicolégicos del individuo. La relajacion progresiva
fue implementada por el psicélogo Edmund Jacobson, el cual empezé a
desarrollarla con el fin de acabar con el insomnio que padecia. Su objetivo era
relajar todas las partes del cuerpo, Jacobson descubrié que al contraer y soltar
grupos musculares, el individuo conseguiria a voluntad relajar toda su musculatura,
asi creo un recorrido muscular de todo el cuerpo por grupos musculares La técnica
estaba bien elaborada por lo que su aplicacion duraba alrededor de 90 minutos,
esto tuvo que ser reducido hasta llegar a durar un promedio de 15 minutos, dicha
técnica es de las mas utilizadas dentro de procesos psicoldgicos, debido a su

efectividad para regular estados de tension.

Respiracion diafragmatica

La respiracion es un acto natural que realiza el ser humano, la mayoria de las veces
se lo hace inconscientemente. Con el paso de los afios se ha demostrado que tener
una respiracion consciente ayuda a tener beneficios tanto en el ambito fisico como
en el psicolégico. Este tipo de respiracion puede ser controlada por el sujeto y

ayudarle a disminuir los umbrales de activacion fisiol6gica. La respiracion profunda,
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también conocida como respiracion diafragmatica o abdominal, implica respirar
profundamente para darle al cuerpo un suministro completo de oxigeno; a
diferencia de la respiracion superficial, en donde no se le otorga al cuerpo el
suministro de aire suficiente (Martinez- Gonzélez, Olivera Villanueva, Villareal-
Rio0s,2018)

La respiracion diafragmatica se utiliza con el fin de llegar a la desactivacion
fisiolégica en personas que pasa por altos niveles de estrés y ansiedad. Una de las
técnicas de relajacién que promueven la actividad parasimpética es la respiracion
diafragmatica, una estrategia psicofisiolégica no invasiva en la que se hace que el
participante respire ritmica y lentamente con respiraciones profundas. (Medina-
Rodriguez, 2018). Esta manera de respirar influye dentro de los procesos de
relajacion del individuo, mientras mas lento es el ritmo de respiracion, mas rapido
se calma el sistema nervioso debido a ello se puede inducir al individuo a procesos
de relajacion y lograr reducir lo mas rapido posible los efectos psicofisiologicos

producidos por el estrés y ansiedad.

Métodos y técnicas de regulacion emocional

Durante lo largo de la historia, la investigacion acerca de la regulacion emocional
ha evolucionado, con la creacion de pruebas y nuevos modelos psicométricos que
permiten medir esta variable, entre ellas se encuentran pruebas como la DERS y el
ERQ. Al hablar sobre la medicion de la variable regulacion emocional se encuentra
la respuesta emocional, a la cual se la puede definir como el manejo de los
antecedentes emocionales de uno mismo o de terceros, asi como los componentes
fisioldgicos que existen al dar una respuesta emocional (Pagano & Vizioli,2021). La
regulacion emocional es clave dentro de la vida del ser humano, debido a que esta

mide la reaccidn que tiene con un ambiente incomodo Yy hostil.

Escala DERS

La escala de dificultades de en la regulacion emocional, por sus siglas (DERS), se

disefi6é con el proposito de medir la desregulacion emocional, este reactivo cuenta
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con 36 items los cuales se unen en 6 factores, (No aceptacion), dificultades de
conductas dirigidas al cumplimiento de metas, dificultad en el control de
impulsividad, acceso limitado a estrategias de regulacion emocional, conciencia y
claridad emocionales. La escala de Ders, es reconocida por su fiabilidad y
confiabilidad. ha sido validada en distintos paises del mundo, entre los que se

encuentran: Chile, argentina, Espafia, etc. Segun Mufioz-Martinez (2016)

la DERS ha demostrado su validez y confiabilidad para medir la
Desregulacion Emocional en varios estudios con poblaciones diversas en
diferentes paises. Sin embargo, algunas investigaciones han mostrado
diferencias en su estructura factorial y diferencias significativas con respecto
a la correlacion entre factores en la DERS (Mufioz-Martinez,2016, parrf.26)

Lo que manifiesta el autor es importante, debido a que da confiabilidad a la escala
al momento de medir regulacion emocional, por otro lado, si se habla de la
categoria no aceptacion se refiere a las capacidades negativas que tiene el sujeto
ante las respuestas emocionales de uno mismo. En esta categorizacion también se
pueden medir las conductas adaptadas hacia una meta, esto se refiere a como un
individuo se comporta al momento de querer alcanzar una meta, se analiza el como
las emociones negativas interfieren en una persona cuando quiere llegar a alcanzar

su objetivo.

En cambio, dentro de la categoria impulsividad se tiene en cuenta la regulacion
emocional del individuo y como esta puede interferir al momento de tomar una
decision o plantearse llegar a une meta, segun Mufioz-Martinez (2015) “. La
impulsividad se refiere a los problemas para controlar el propio comportamiento
cuando se experimenta una emocion con alta intensidad” (Mufioz- Martinez,
Vargas & Hoyos Gonzéalez, 2015, pag.3). La categoria conciencia se refiere a la
capacidad que tiene el ser humano para identificar sus problemas y darse cuenta
de sus propias emociones y su capacidad de modularlas, la regulacién emocional
es un eje importante dentro del campo de la salud mental, debido a que permite
gue la persona pueda ser funcional en sus qué haceres diarios y relaciones

sociales.
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Cuestionario de regulacién emocional de Gross

El cuestionario de regulacion emocional de Gross en su version original fue
presentada en el afio 2003 y fue traducida al espafiol en el afio 2003. El cuestionario
esta dividido en dos subescalas, la escala de reevaluacion cognitiva y la de
supresion expresiva, por su parte la escala de reevaluacién cognitiva tiene como
funcion modificar las reacciones emocionales al momento que se generan, por lo
gue busca conseguir que se cambie la experiencia emocional, por otro lado la
supresion expresiva va a permitir modificar la forma de expresar una emocién con
el fin de intentar modificar la experiencia vivida por el sujeto sin el afan de cambiar

la misma.

Dentro del analisis del cuestionario de regulacion emocional, destaca su fiabilidad
y confiabilidad en distintas partes del mundo el autor Pagano y Vizioli (2021)

manifiesta:

Los antecedentes mencionados reflejan que el ERQ ha obtenido evidencias
de validez de constructo y confiabilidad en adaptaciones realizada sen
distintas regiones y poblaciones. Inclusive, se han hallado estudios que
indicaron propiedades psicométricas satisfactorias en el idioma espafiol, en
Espafia y Peru. Sin embargo, no se ha hallado en Argentina un instrumento
gue evalué RE desde el modelo propuesto por Gross y John (2003). La
adaptacion local del ERQ implicaria la posibilidad de medir la reevaluacion

cognitiva y la supresiéon expresiva (Pagano & Vizioli, 2021, p. 21).

Lo que manifiesta el autor es de vital importancia, debido a que en la sociedad
latinoamericana es de vital importancia el contar con instrumentos confiables y de
calidad para poder medir la variable regulacién emocional de una manera fiable. Se
puede expresar que el cuestionario de Gross cuenta con todos estos
requerimientos necesarios de fiabilidad, lo cual genera confianza en el investigador.

El mismo esta compuesto de 10 preguntas en escala Likert que van desde muy en
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desacuerdo hasta muy de acuerdo, dichas preguntas estan disefiadas para saber

con qué intensidad el entrevistado siente sus emociones.
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CAPITULO II. DISENO METODOLOGICO

2.1. Metodologia de la investigacion

En el presente apartado se dara a conocer todo lo relacionado con la metodologia
del trabajo; se dard una breve explicacion acerca de lo que atafie al paradigma, la
modalidad, el nivel, el corte del proyecto, el alcance. Por lo cual se indica que la
presente investigacion esta basada en el paradigma post positivista con un enfoque
no experimental, de modalidad cuantitativa, alcance cuantitativo, correlacional y de
corte transversal. Asi mismo se expone los instrumentos utilizados, de la misma
manera se describen las caracteristicas de la poblacion estudiada, tamafio de la
muestra y el muestreo aplicado. Para culminar se hablara acerca de la metodologia

utilizada para la investigacion

2.2.Tipo de investigacion y enfoque

Paradigma

El paradigma utilizado en la investigacion es el paradigma Post positivista como
menciona Valero (2018) “el pospositivismo se fundamenta en el concepto
“subjetivo”, lo que significa la influencia que tienen nuestras percepciones y
actitudes personales, frente a posiciones teodricas, postulados, y la tradicion
generalmente aceptada, y remplaza el concepto de objetividad presente en el
positivismo” (Valero,2018, pag.97). Por otra parte, el autor Flores (2004) manifiesta
“. Este paradigma es una version modificada del positivismo, la prediccion y el
control contindan siendo la meta.” (pag.4 ) Cabe destacar que lo que indican los
autores es fundamental para entender que el paradigma Post-Positivista, es una

version modificada del positivista, pero ambos conservan las mismas metas.

Modalidad

El enfoque de la investigacion es cuantitativo, el mismo que ha sido utilizado en

varios tipos de investigacion y que empieza a tener relevancia a mediados del siglo
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19 gracias a los textos escritos por Auguste Conte (1798-1857). Quien proponia
gue todos los fendbmenos sociales tienen una forma de poder ser medidos y que los
estudios necesitan tener base cientifica, por lo que serdn concebidos por medio del
método cientifico (Vega-Malagon,2014). Dentro de las caracteristicas de una
investigacion cuantitativa se encuentra la recoleccion y el andlisis de datos, cuyo
objetivo es el de contestar una o varias preguntas de investigacion y comprobar las
hipotesis planteadas al inicio de esta.

La Investigacion cuantitativa, utiliza la medicion numérica y la estadistica con el fin
de establecer con la mayor exactitud posible el como se comporta una poblacién
determinada o medir la frecuencia de un fenébmeno, este tipo de investigacion tiene
varias herramientas para poder estudiar las variables de interés , entre las que se
encuentra las encuestas estandarizadas, estas utilizan preguntas cerradas y de
opcion multiple con el fin de recabar informacion, otra herramienta utilizada con
mucha frecuencia es la observacion comportamental, en dicha observacion el
investigador sacara sus conclusiones del estudio mediante la observacién a una
poblacién en especifico, por ultimo se puede destacar el uso de experimentos y

pruebas, las cuales se utilizan para la recoleccion de datos numeéricos.

Disefno

El disefio investigativo es no experimental, debido a que se observan ambas
variables, y no se manipulan, cabe destacar que lo que busca el disefo
experimental es observar la realidad existente y no construir una nueva.
Hernandez- Sampieri (1997), expresa que este método de investigacion se realiza
sin manipular deliberadamente las variables Lo se realiza dentro de la investigacion
no experimental es observar los fendmenos tal y como se dan en su contexto
natural. Las Investigaciones no experimentales estan dividas en transversal y
longitudinal, en la primera las variables son medidas por una Unica vez, se miden
las caracteristicas de los grupos y se lo hace en un periodo especifico, sin dar
seguimiento a la evaluacién de lo antes estudiado. Dentro de las investigaciones
de corte transversal se encuentran las investigaciones Exploratorias, descriptivas y

correlacional
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Alcance

El alcance de la investigacion es descriptivo- correlacional. En la investigacion
descriptiva ya se conocen las caracteristicas del fendmeno a estudiar, segun
Ramos-Galarza (2020) “En este alcance de la investigacion, ya se conocen las
caracteristicas del fenomeno y lo que se busca, es exponer su presencia en un
determinado grupo humano” (pag.2). La investigacion correlacional es un método
de investigacion de disefio no experimental la cual estudia la relacion entre dos
variables, con respecto a esta realidad el autor mencionado con anterioridad
expresa “En este alcance de la investigacion surge la necesidad de plantear una
hipotesis en la cual se proponga una relacién entre 2 0 mas variables. En el nivel

cuantitativo surge la aplicacion de procesos estadisticos inferenciales” (p.3)

Corte

El corte de la investigacion es de caracter transversal, o cual quiere decir que se
va a realizar en un periodo determinado de tiempo, este puede ser en un dia x de
la semana, en donde la variable a estudiar se mantiene constante, en este sentido
es muy diferente al estudio longitudinal, en el cual la variable puede sufrir cambios
a lo largo del tiempo. Para Rodriguez & Mendivelso (2018) el estudio transversal
“se clasifica como un estudio observacional de base individual que suele tener un
doble proposito: descriptivo y analitico. También es conocido como estudio de
prevalencia o encuesta transversal; su objetivo primordial es identificarla
“(Rodriguez & Mendilverso, 2018, p. 142.)

2.3. Recoleccion de informacion

Herramientas

Se utilizaron diferentes tipos de herramientas para la investigacion de las variables
dentro de ellas se encuentra: ficha sociodemografica, cuestionarios y escala de

medicién, esta ultima con el fin de poder medir con exactitud las variables estrés y

regulacion emocional.
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Instrumentos

Inventario de estrés SISCO: El inventario esta compuesto por 31 items, cuyas
opciones de respuesta estan formuladas en escala Likert, con opciones que van
desde nunca hasta siempre, y puntuaciones del 1 al 7 , en donde nunca equivale 1
y siempre 7.el test esté dividido en 3 secciones estas mismas permiten evaluar de
una forma mas independiente los distintos factores que producen estrés, y se
dividen en : Estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento. Se debe tener en
cuenta que estas categorias tienen como objetivo identificar el nivel de estrés por
el cual pasa el entrevistado y que estrategias emplear para afrontarlo Barraza-
Macias (2007).

Tabla 1. Confiabilidad y fiabilidad

Factores Alpha Proba origi tems
Prueba original

Factor 1 (Estresores) 934 ,925 15

Factor 2 (Sintomas) 873 ,956 17

Factor 3 Estrategias 898 ,884 15

de afrontamiento)

Total ,908 ,922 47

Fuente: elaboracion propia

Escala de Dificultades de Regulacion Emocional (DERS): La escala de
regulacion emocional (DERS, Gratz y Roemer, 2004), En version de Hervas (2008)
es un instrumento disefiado para medir los problemas de regulacion emocional que
pueden existir en un individuo, esta escala de autoinforme cuenta con 36 items,
cuyas respuestas estan estructuradas en escala Likert las cuales van desde Nunca
hasta siempre con puntuaciones del 1 al 7, dichas preguntas se dividen en 6
factores en los que se encuentran: No- aceptacién, metas, impulsividad,

estrategias, conciencia y claridad, Gémez (2021).
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Tabla 2. Validez y fiabilidad DERS

Alpha de Cronbach Alpha Alpha del Reactivo
Confusiéon Emocional .811 .78
Rechazo Emocional .920 .90
Descontrol Emocional .887 91
Interferencia Emocional .896 .87
Desatencion Emocional .868 .73
Alpha Total .922 ,93

Fuente: elaboracién propia

Cuestionario de Regulacién Emocional de Gross (ERQ): El cuestionario de
regulacién emocional consta de 10 items, que van desde nunca hasta siempre, de
los cual 6 permiten evaluar la reevaluacion cognitiva, dos las estrategias de
regulacion emocional y 4 la supresion expresiva. En este caso, se empleo la version
adaptada a poblacion universitaria del Ecuador (Moreta-Herrera, Duran-Rodriguez
y Gaibor-Gonzalez, 2018; Moreta-Herrera et al., 2022). Los cuestionarios constan
de puntuaciones del 1 al 7 en donde 1 es la puntuacion minimay 7 la maxima, cabe
recalcar que no existen puntos de corte que permitan clasificar la regulacion
emocional dentro del cuestionario y que las preguntas utilizadas en el cuestionario

estan relacionadas con la vida emocional del sujeto.

Tabla 3. Fiabilidad ERQ

Factores Alfa Prueba Original items
Reevaluacion Cognitiva ,81 .61 6 items
Supresiéon Emocional .73 .64 4 items

Fuente: elaboracion propia

Escala de Percepcién al estrés (PSS-14). La Escala Pss-14 en su version
espafiola cuenta con 14 items, La escala se encarga de medir el estrés que ha
percibido el sujeto durante el dltimo mes, se puntta por medio de escala Likert que
va desde Nunca hasta muy a menudo con una puntuacion del 1 al 7 (Larzabal y
Ramos, 2019). Se destaca que mientras mas alta sea la puntuacién obtenida es

mas alto el nivel de estrés percibido durante el dltimo mes.



32

Tabla 4. Fiabilidad Pss-14

Factores Alpha Prueba Original items
Estrés Percibido ,735 ,846 14
Fuente: elaboracion propia

2.4. Poblacion y muestra

Poblaciéon

La poblacion de interés dentro del proyecto de investigacion son los estudiantes
universitarios de la provincia de Tungurahua. En la provincia existen 3
universidades que brindan clases presenciales, en las que se encuentran la
Universidad Tecnologica Indoamérica (UTI), Universidad Técnica de Ambato (UTA)
y la Pontificia Universidad Catodlica del Ecuador Sede Ambato (PUCESA), entre

todas suman un total de 18.400 estudiantes

Muestra

Para calcular la muestra, se realizd un céalculo estadistico con el fin de lograr una
base significativa y representativa de una poblacion de (18.400 estudiantes).
Debido a esto se utilizé un nivel de confiabilidad del 95 % con un margen de error
del 5 % y una probabilidad de ocurrencia no ocurrencia del 50 %, se consigui6é un
valor de 300 estudiantes. Por lo que se consideré una muestra de 250 estudiantes

con el objetivo de alcanzar las dos universidades privadas y una publica.

Muestreo

El tipo de muestreo utilizado durante la investigacion es de tipo no probabilistico y
por conveniencia segun Hernandez (2021). “La muestra se elige de acuerdo con la
conveniencia de investigador, le permite elegir de manera arbitraria cuantos
participantes puede haber en el estudio”. (parr.4) Se considera que no todas las
personas que estudian en la universidad van a poder acceder al estudio, se ha
omitido la participacién de una universidad que esta dentro de la lista, por esta razén

se considera por conveniencia.
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Caracterizacion de la muestra

Las tablas 2.3 y 2,4 y 2.5 analiza las variables identificacion étnica, sexo, edad,
universidad a la que pertenecen los participantes, estado civil y ciudad de
procedencia, para ello se utliza un analisis estadistico con frecuencias y

porcentajes.

Tabla 5. Sexo
Sexo Frecuencia Porcentaje
Femenino 225 61,8
Masculino 139 38,2
Total 364 100,0

Fuente: elaboracién propia

La muestra estuvo conformada por 364 personas de las cuales el 61,6 % de las
participantes pertenecen al sexo femenino y que el 38,1 de los participantes al

masculino.

Tabla 6. Identificacién étnica

Etnia Frecuencia Porcentaje
Mestizo 349 95,9

Afro 8 2,2

Blanco 5 1,4
Montuvio 2 5

Total 364 100

Fuente: elaboracion propia

Dentro de las variables, se puede identificar que la poblacion etaria mas
representativa es la mestiza con el 95,6 de representacion el restante se divide

entre la afro (2,2), blanca (1,4) y montuvia (0,5)

Tabla 7. Analisis estadistico por Universidades

Universidad Frecuencia Porcentaje
PUCESA 168 46.2

UTA 171 47.0

UTI 23 6.3

OTRA 2 .5

TOTAL 364 100

Fuente: elaboracion propia
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Se puede evidenciar que existen una muestra muy pareja entre la Universidad
Técnica de Ambato y la Pontificia Universidad Catdlica del Ecuador Sede-Ambato,
sin embargo, la universidad con més estudiantes encuestados fue la UTA, con 171,
seguida por la PUCESA, 168, la UTI con 23 y otras con 2 estudiantes.

Tabla 8. Analisis estadistico por ciudad de procedencia

Ciudad Frecuencia Porcentaje
Ambato 243 66,6
Latacunga 30 8,2
Pillaro 7 1,9
Otavalo 2 5
Riobamba 12 3,3
Saquisili 8 2,2
Salcedo 8 2,2
Quito 15 41
Guaranda 4 1,1
Pelileo 7 1,9
Ibarra 1 3
Puyo 4 1,1
Bafios 2 5
Orellana 1 3
Tena 3 8
Nueva Loja 4 1,1
Tulcan 1 3
Cuenca 2 5
Cayambe 1 3
Cevallos 1 3
Machala 1 3
Tisaleo 1 3
Sigchos 1 3
Quero 1 .3
Santo Domingo 4 1,1
Santa Rosa 1 '3
Quinsaloma 1 3
Palora 1 3
El Corazén Pangua 1 3
Quevedo 1 3
Total 364 100 %

Fuente: elaboracion propia

La investigacion empez6 con una observacion acerca de la hipotesis de trabajo,
después de aquello se procedié a realizar una indagacién extensa de fuentes
bibliograficas que permitan sustentar la hipotesis investigativa. Debido a esto se
pudo desarrollar las variables de la manera mas adecuada, también se identifico a
la poblaciébn que seria la mas idonea para la presente investigacion. El

levantamiento de la informacion se procedié a realizar en los 4 principales
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universitarios de la ciudad de Ambato, mediante el uso de cuestionarios online se

recolecto la informacion necesaria para realizar la investigacion.

La técnica empleada fue muestro probabilistico por voluntariado. Se puede
observar que la mayor densidad poblacional utilizada en la muestra es de la ciudad
de Ambato, con 243 personas equivalente al 66,6% de la poblacion encuestada, le
sigue Latacunga con 30 participantes (8,2%), y la ciudad de Quito con 15

participantes (4,1%).

Procesamiento y andlisis de la informacion

El presente proyecto de titulacion inicio con la elaboracion del plan de titulacion, en
el cual se planteo la problematica de estudio, la hipotesis y los objetivos a alcanzar,
el mismo que fue presentado y aprobado por la Escuela de Psicologia de la
Pontificia Universidad Catolica del Ecuador Sede Ambato. Una vez aprobado el
tema se procedio a recopilar informacion de diversas fuentes bibliograficas y a
seleccionar la muestra he instrumentos a emplear en la poblacion obijetivo.
Posterior a ellos se procedio con la aplicacion de las pruebas seleccionadas a
estudiantes de diferentes universidades, las mismas a las que tuvieron acceso
mediante un cuestionario elaborado en la plataforma Google Drive. Como ultimo
paso se realiz6 la tabulacion de resultados, esto con la ayuda del programa SPSS

version 25.
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CAPITULO IIl. ANALISIS DE LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

A continuacion, se presentara los resultados obtenidos de los test: Escala de
dificultades de regulacion emocional (DERS), Escala de estrés percibido en su
version 14 (PSS-14), Cuestionario de regulacion emocional (ERQ) y el inventario
de estrés percibido (Sisco), posteriormente se realizé un analisis correlacional entre

el estrés académico y la regulacién emocional.

3.1. Anélisis descriptivo de los instrumentos

Tabla 9. Andlisis Estadistico Descriptivo de La Escala de Dificultades de Regulacién
Emocional (DERS)

Dimensiones Minimo  Maximo Media Media Ajustada Desv.
Desviacion
Rechazo Emocional 7,00 35,00 16,7830 2,40 7,24614
Descontrol Emocional 6,00 30,00 12,7830 2,13 5,43123
Interferencia Emocional 4,00 20,00 10,6264 2,66 4,26504
Desatencién Emocional 5,00 25,00 14,8324 2,97 4,64698
Confusion Emocional 3,00 15,00 7,0330 2,34 2,69455

Fuente: elaboracion propia

Dentro de la Test de dificultades de regulacién emocional, se puede observar que
el nivel de regulacion emocional existente entre los estudiantes evaluados esta
dentro del promedio normal, también se puede determinar que la puntuacion mas
elevada pertenece a la variable desatencion emocional con una puntuacién de 2,97

de media ajustada.

Tabla 10. Analisis descriptivo de la escala de estrés percibido (PSS-14)

Factores N Minimo Maximo Media Media Desv.
Ajustada Desviacion

Pss F1 364 ,00 28,00 15,9396 2,28 5,22356

Pss F2 364 ,00 28,00 15,3187 2,19 5,18608

Fuente: elaboracion propia

Dentro de la escala de estrés percibido se puede identificar que el factor 1 (Estrés
Positivo) es superior al factor 2 (Estrés Negativo). A pesar de ello, se determina que

ambos factores estan dentro del rango promedio. Por lo tanto, el estrés positivo es
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mayor que el negativo en los estudiantes universitarios a los que se les aplico el

reactivo.

Tabla 11. Analisis descriptivo del cuestionario de regulacion emocional de Gross (ERQ)

Factores Minimo Maximo Media Media Ajustada Desv.
Desviacién

F1erq Revaluacion 6,00 30,00 19,1951 3,19 4,11781

Cognitiva

F2erq 4,00 20,00 12,3489 3,09 3,10367

Fuente: elaboracién propia

En el andlisis de resultados del cuestionario de Regulacion Emocional (ERQ), se
determiné que la variable revaluacion cognitiva obtuvo una media ajustada de 3,19.
Lo cual indica que en los estudiantes existe la presencia de reevaluacion cognitiva
por encima de la media. Es decir, tienen la capacidad de dar un nuevo significado
a un evento negativo, con el fin de cambiar su experiencia emocional negativa. Por
su parte la variable supresion emocional obtuvo una media ajustada de 3,09, lo cual
quiere decir que los estudiantes tienen la capacidad de suprimir los momentos

negativos que les afectan en su dia a dia.

Tabla 12. Analisis descriptivo del inventario SISCO de estrés académico.

Factores Minimo Maximo Media M.Ed'a Desv: L.
Ajustada Desviacién
Estresores ,00 74,00 38,077 2,54 15,15283
Estrategias de Afrontamiento 6,00 85,00 48,258 2,84 12,06605
Estrés Académico ,00 75,00 40,502 2,60 12,06605

Fuente: elaboracion propia

El analisis de resultados del Cuestionario Sisco determiné que la variable factor uno
obtuvo, 254 lo cual significa que existe presencia de estresores en la poblacion, por
otro lado, la variable factor dos fue la que mayor puntuacion sacé lo cual quiere
decir que existen estrategias de afrontamiento en la poblacién universitaria dentro
del factor 3 se puede observar una puntuacién de 2,60, que da a entender una
mediana presencia de sintomas de estrés en la poblacidn, en conclusion la variable

predominante dentro de la poblacién universitaria es estrategias de afrontamiento.
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Tabla 13. Andlisis correlacional de las variables estrés académico y regulacion emocional

Rechazo Descontrol Interferencia Desatencién Confusion
Emocional Emocional Emocional Emocional Emocional
PssFE1 Correlacion 243 © 250 « 250 © 417" 208"
Pearson
pssFz  Correlacion  pea 498" 532" 194" 486"
Pearson

Fuente: elaboracion propia.

En el presente apartado se analizaran los resultados de correlacion entre las
dimensiones estrés y regulacién emocional, en donde se puede observar que a
mayor estrés académico existe menor desregulacién emocional. Los puntajes mas
significativos se encuentran en el area de interferencia emocional en donde existe
un puntaje de -259, el mismo indica una correlacion leve entre ambas variables,
esto quiere decir que a mas estrés positivo menos interferencia emocional, en la
escala desatencion emocional existe un -.417 lo que me indica que existe una

correlacion intermedia entre ambas variables.

Con la Variable estrés positivo existe una Correlacion positiva en la mayoria de las
variables y solo no existe correlacion en el area de desatencion emocional, en el
area Rechazo emocional se obtuvo una puntuacién de,553 lo cual indica que existe
una correlacion media entre las variables, en la dimension descontrol emocional el
puntaje obtenido es de , 498, lo cual indica una correlacion mediana entre ambas
variables, En interferencia emocional existe una puntuacion de 532 puntos que
indica una correlacion media entre variables, en el area desatencion emocional no
existe correlacion entre variables y en la Ultima area existe una correlacion positiva

mediana
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Tabla 14. Correlacion DERS-SISCO
Dimension Correlaci6 Rechazo Descontro Interferenc Desatencié Confusion
es n Emociona | ia n Emociona
| Emociona Emocional Emocional |
|

Estresores Correlacio ,506 ,481 ,537 ,286 ,352
n de
Pearson

Estrategias  Correlacié -1,64 -1,82 -1.55 -4,32 -1,58

de n de

afrontamient Pearson

o

Sintomas Correlacio ,260 ,202 ,237 ,048 ,182
n de
Pearson

Fuente: elaboracién propia

En los resultados se puede apreciar que el factor1 de la escala Sisco de estrés
académico tiene una correlacién positiva con la el cuestionario de Regulacién
Emocional Ders., en el area Descontrol emocional se obtuvo una puntuacion de
,481 lo cual significa que existe una correlacion media entre ambas variables, en el
area interferencia emocional el puntaje es de ,537 lo cual indica una correlacién
mediana, en desatencion emocional se obtuvo una puntuacion de ,286 que indica
correlacién leve y en el area de confusién emocional el puntaje nos indica que existe
una correlacion positiva baja., todo aquello indica que a mas estresores existe mas

presencia de sintomatologia de desregulacién emocional.

Las estrategias de afrontamiento son correlacionalmente negativas con la
presencia de sintomatologia de desregulacion emocional, el area en donde existe
una mayor negatividad dentro de la escala de Pearson es la de desatencidn
emocional. La sintomatologia de estrés es levemente positiva con la presencia de
desregulacion emocional, la dimension que mas negativamente puntua es

interferencia emocional, (2,37).
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CONCLUSIONES

La base tedrica analizada en el presente proyecto de investigacion aportod
con etiologia, conceptos y un analisis detallado de cada variable estudiada,
gracias a ellos se pudo reconocer como influye el estrés y la regulacion
emocional en los estudiantes universitarios y como estas estan ligadas entre
si. Hay que tener en cuenta las consecuencias negativas que conllevan
consigo los niveles elevados de estrés, debido a que una alta cantidad puede

llegar a afectar la vida social, académica y familiar de quién lo padece.

El diagndstico de la problematica ha sido un pilar importante durante esta
investigacion. El analisis descriptivo realizado en cada variable indica que el
estrés es una gran problematica, la cual se profundiza durante la vida
académica. Cabe destacar que los datos obtenidos demuestran que existe
una presencia significativa de estrés en los estudiantes universitarios de la
ciudad de Ambato, por otra parte, durante el estudio también se pudo
evidenciar que la presencia de estrategias de regulacién emocional son las

adecuadas en la mayoria de las estudiantes.

Al momento de analizar los resultados de las pruebas se pudo evidenciar
que existe una correlacion mediana entre las variables Estrés académico y
Desregulaciéon Emocional, el analisis correlacional da como resultado una
media ajustada de 4.17 en la escala de Pearson en las variables estrés
positivo e inatencion emocional, lo cual indica que mientras a mas estrés
positivo estén sometidos los estudiantes, los sintomas de inatencion
emocional seran mas prominentes. Por otra parte, también se puede
observar una correlacion intermedia de 5.32 en escala de Pearson entre las
variables estrés negativo he interferencia emocional, lo cual quiere decir que

los estudiantes tienen la capacidad para combatir un estimulo negativo.
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RECOMENDACIONES

Pese a que la investigacion ha mostrado que los estudiantes universitarios,
se sienten estresados esporadicamente, es importante, que se tome en
cuenta que el estrés tiene consecuencias a nivel fisico, conductual y
emocional. Por ello, es recomendable que las universidades implementen
las medidas necesarias que permitan disminuir la carga horaria, la cantidad
de tareas enviadas a casa, el manejo adecuado de toma de exadmenes, todo
esto con el fin de ayudar a manejar la percepcion de estrés en los
estudiantes.

Es recomendable elaborar programas que promocionen las estrategias de
regulacion emocional y que estos sean socializados dentro de la comunidad
universitaria. Esta medida ayudar4d a que los estudiantes adquieran
estrategias que les permitan regular sus emociones y controlar su estrés las

cuales seran de gran utilidad dentro de su vida académica.

Por otro lado, se recomienda realizar esta investigacion en otro tipo de
poblacién, es importantes investigar cobmo se comportan el estrés y la
regulacion emocional en diferentes grupos sociales, pues esto permitira
tener una perspectiva diferente a la planteada en este proyecto de
investigacion y también admitira comparar resultados y realizar un analisis

mas amplio sobre esta problematica.

Asi también, se recomienda que las diferentes universidades de la provincia
de Tungurahua realicen un convenio de investigacién con los estudiantes
de diferentes universidades, esto con el objetivo de que exista una mayor
apertura en las Universidades de la provincia al momento de acceder a sus
instalaciones y aplicar los reactivos necesarios para realizar una
investigacion, esto permitira realizar investigaciones mas amplias dentro del

ambito académico.
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ANEXOS

ANEXO 1. CONSENTIMIENTO INFORMADO

Carta de Consentimiento Informado
Por medio de la presente, se solicita su autorizacion para incluirlo como participante en
la investigacion acerca del “ESTRES ACADEMICO Y SU RELACION EN LAS
DIFICULTADES DE REGULACION EMOCIONAL EN UNIVERSITARIOS DE
AMBATOQ”. La presente investigacion se llevara a cabo en la ciudad de Ambato durante
el afio 2023.
La presente investigacion es dirigida por el Ps. Rodrigo Moreta Herrera y ejecutada por
Juan José Nufez Cevallos. El objetivo de esta investigacion consiste en identificar la
relacion entre el estrés académico y las dificultades de regulacién emocional en
estudiantes universitarios de la ciudad de Ambato. En esta carta pedimos a usted su
consentimiento para participar en ésta investigacion, asi como para usar la informacion
obtenida de su participacion con fines cientificos. En el caso de su aceptaciéon Ud.
Tendra que rellenar fichas de evaluacion sociodemografica e instrumentos de medicién
entorno a las teméticas sefialadas. La colaboracion en este estudio no le quitara mucho
de su tiempo. Su participacién serd anénima, y su nombre no aparecera de ningun
modo, ni en los instrumentos, ni en los informes de la investigacion que se redactaran.
Las encuestas llevaran un cédigo desde el inicio que reemplazara sus nombres. Los
datos producidos por los instrumentos seran trasladados a una base de datos, y sera
usada para realizar diversos andlisis que permitan responder a las preguntas
formuladas en el proyecto de investigacion. Con los andlisis realizados se escribiran en
una tesis de grado. Le garantizamos la absoluta confidencialidad de la informacion. Asi
mismo, en caso que lo estime pertinente usted puede recurrir al Departamento de Pre-
Grado de Psicologia de la PUCE Ambato para resguardar sus derechos si usted

percibiese que éstos han sido vulnerados en algun sentido. Firma del Participante

Cédula de Ciudadania




ANEXO 2. FICHA SOCIODEMOGRAFICA

FICHA SOCIODEMOGRAFICA
Lea detenidamente las instrucciones y complete o marque con una “X” segun

corresponda .

INFORMACION GENERAL
1. Edad: 2. Sexo: Masculino __ Femenino __
3. Ciudad de Procedencia: 4. Ciudad Domicilio Actual:

5. Sector del domicilio: Urbano __ Rural__

6. Identificacion Etnica:

Mestizo(a) __ Indigena__ Afro __ Blanco(a) __

7. Estado Civil:

Soltero/a__ Unién Libre _ Casado/a__ Separado/a __ Divorciado/a__ Viudo/a

8. Identificacion Religiosa:

Catodlico(a) ___ Cristiano(a)/Evangélico(a) __ Testigo de Jehova _ Mormén__
Creyente sin identificacion religiosa _ Ateo _ Otra identificaciéon __
¢ Cual?

9. Con quién vive actualmente:

Solo Con mis padres Otro __ ¢Cual?

10. (,Como es larelacion con sus comparieros de clase?

Muy bueno Bueno___ Regular Malo

11. ;Usted posee en la actualidad algun problema de salud mental o psicolégico
significativo? ¢Este problema ha sido diagnosticado por un profesional?

Si ¢cual? No
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ANEXO 3. ESCALA DE DIFICULTADES DE REGULACION EMOCIONAL

Por favor indigue con una x la frecuencia con la que se le puede adjudicar a usted

las siguientes afirmaciones.

DERS
Casi A Aproximadamente La Casi
Nunca veces | la mitad de las mayoria Siempre
veces de
tiempo
Percibo con
claridad mis

sentimientos

Presto atencién
a como me

siento*

Vivo mis
emociones
como algo
desbordante y

fuera de control

No tengo ni idea
de cdmo me

siento

Tengo
dificultades para
comprender mis

sentimientos

Estoy atento/a,
a mis

sentimientos

Doy importancia
a lo que estoy

sintiendo
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Estoy confuso
sobre lo que

siento

Cuando me
encuentro mal,
reconozco mis

emociones

Cuando me
encuentro mal,
me enfado
conmigo mismo
por sentirme de

€Sa manera

Cuando me
encuentro mal
me da
verguenza
sentirme de esa

manera

Cuando me
encuentro mal,
tengo
dificultades para
completar

trabajo

Cuando me
encuentro mal

pierdo el control

Cuando me
encuentro mal,
creo que estaré
asi mucho

tiempo

Cuando me

encuentro mal,
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creo que
acabaré
sintiéndome

muy deprimido

Cuando me
encuentro mal,
me resulta dificil
centrarme en

otras cosas

Cuando me
encuentro mal,
me siento fuera

de control

Cuando me
encuentro mal,
me siento
avergonzado
conmigo mismo
por sentirme de

eSsa manera

Cuando me
encuentro mal,
me siento como
si fuera una

persona débil

Cuando me
encuentro mal,
me siento
culpable por
sentirme de esa

manera

Cuando me
encuentro mal,

tengo
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dificultades para

concentrarme

Cuando me
encuentro mal,
tengo
dificultades para
controla mi

comportamiento

Cuando me
encuentro mal,
me irrito
conmigo mismo
por sentirme de

esa manera*

Cuando me
encuentro mal,
empiezo a
sentirme muy
mal sobre mi

mismo

Cuando me
encuentro mal,
creo que darme
vueltas en ello
es lo mejor que

puedo hacer

Cuando me
encuentro mal,
pierdo el control
sobre mi

comportamiento

Cuando me
encuentro mal,
tengo

dificultades para




57

pensar sobre

cualquier cosa

Cuando me
encuentro mal,
mis emociones
parecen

desbordarse




ANEXO 4. CUESTIONARIO DE REGULACION EMOCIONAL ERQ
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MUY EN
DESACUER
DO

EN
DESCUER
DO

NI DE
ACUERDO,
NI EN
DESACUER
DO

DE
ACUER
DO

MUY DE
ACUER
DO

1. Cuando
quiero sentir
mas
intensament
e una
emocion
positiva
(como
alegria o
felicidad)
cambio lo
que estoy

pensando

2. Me
reservo mis
emociones
para mi

mismo

3. Cuando
quiero sentir
menos
intensament
e una
emocion

negativa

(como
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tristeza o
enfado)

cambio lo
que estoy
pensando

4. Cuando
tengo
emociones
positivas,
pongo
mucho
cuidado en
no

expresarlas.

5. Cuando
me enfrento
auna
situacion
estresante,
intento
pensar
sobre esa
situacion de
una forma
gue me
ayude a
mantener la

calma.

6. Controlo
mis
emociones,

no
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expresandol

as.

7. Cuando
quiero sentir
una
emocion
mas
positiva,
cambio la
manera en
la que estoy
pensando
sobre la

situacion

8. Controlo
mis
emociones
cambiando
mi manera
de pesar
acerca de la

situacion.

9. Cuando
siento
emociones
negativas,
me aseguro
de no

expresarlas.

10. Cuando
guiero sentir

con menos
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intensidad
una
emocion
negativa,
cambio mi
manera de
pensar
acerca de
esa

situacion




ANEXO 5. ESCALA DE ESTRES PERCIBIDO PSS-14
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PSSS-14
NUNCA CASI DE VEZ A MUY A
NUNCA EN MENUDO | MENUDO
CUANDO

En el Gltimo mes

¢ He estado
afectado por alguna
situaciéon que
ocurrié

inesperadamente?

En el dltimo mes

¢ Se ha sentido
incapaz de controlar
las cosas
importantes de su

vida?

En el tltimo mes
¢ Se ha sentido
nervioso o

estresado?

En el altimo mes
¢,Ha manejado con
éxito los pequefios
problemas

irritantes?

En el altimo mes

¢, He sentido que ha
afrontado
efectivamente los

cambios
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importantes que han
estado ocurriendo

en su vida?

En el altimo mes

¢, Ha estado seguro
sobre su capacidad
para manejar sus
problemas

personales?

En el dltimo mes
¢ Ha sentido que las
cosas han salido

bien?

En el dltimo mes

¢ He sentido no
poder afrontar,
todas las cosas que

debia realizar?

En el altimo mes
¢, Ha podido
controlar las
dificultades de su

vida?

En el tltimo mes
¢, He sentido que
esta las cosas estan

bajo su control?

En el dltimo mes He
estado enfadado/a
porque las cosas

gue han ocurrido




64

estaban fuera de su

control?

En el Gltimo mes
¢ Ha pensado ha
pensado en las

cosas que no he

terminado?

En el dltimo mes
¢,Ha podido

controlar su tiempo

En el altimo mes

¢ Ha sentido que las
dificultades se
acumulan tanto que
no puede

superarlas?




ANEXO 6. INVENTARIO DE ESTRES ACADEMCIO SISCO

SISCO
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ESTRESORES

CN

RV

AV

CS

1. La
competitividad con
o

entre mis
compaiieros de

clases

2. La sobrecarga
de tareas y
trabajos
académicos que
tengo que realizar

todos los dias

3. La personalidad
el caracter de mis
profesores/as que
me imparten

clases.

4. La forma de
evaluacion de
los(as)
profesores/as
delas tarea, foros,
proyectos,

lecturas, ensayos,
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trabajos de
investigacion,
organizadores,
busquedas en

Internet, etc.

5. El nivel de
exigencia de mis

profesores/as

6. El tipo de
trabajo que me
piden mis
profesores

/as (analisis de
lecturas,
proyectos,
ensayos mapas
conceptuales,
grabaciones

, ejercicios y
problemas,
busquedas

en Internet etc.

7. Que me
ensefen
profesores/as muy

tedricos/as

8. Mi participacion
en clase

(conectarme ala
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clase, responder a
preguntas,

hacer comentarios
desarrollar
argumentaciones,

etc.).

9. Tener tiempo
limitado para hacer
el trabajo

gue me encargan

mis profesores/as

10. La realizacion
de examenes,
practicas o
trabajos de

aplicacion

11. Exposicion de
un tema ante la

clase.

12. La poca
claridad que tengo
sobre lo que
solicitan mis

profesores/as

13. Que mis
profesores estan
mal preparados

(contenido de la
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asignatura y/o
manejo de

tecnologia)

14. Asistir o
conectarme a
clases aburridas o

monoétonas

15. No entender
los temas que se
abordan en la

clase.
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SINTOMAS

CN

RV

AV

CS

1. Trastornos del
suefo (insomnio o

pesadilla).

2. Fatiga crénica
(cansancio

permanente)

3. Dolores de
cabeza o

migrafas.

4. Problemas de
digestion, dolor de
estbmago

o diarrea

5. Rascarse,
morderse las

ufas, frotarse, etc.

6. Somnolencia o
mayor necesidad

de dormir

7. Inquietud
(incapacidad de
relajarse y estar

tranquilo).

8. Sentimientos de
depresion y

tristeza (decaido).
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9. Ansiedad
(nerviosismo),
angustia o
desesperacion

10. Dificultades

para concentrarse

11. Sentimientos
de agresividad o
aumento de
irritabilidad

Conflictos o
tendencia a
polemizar,

contradecir,

discutir o pelear.

13. Aislamiento de

los demas

14. Desgano para
realizar las
labores

académicas

15. Aumento o
reduccion del
consumo de

alimento
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ESTRATEGIAS

CN

RV

AV

CS

1. Habilidad asertiva
(defender nuestras
preferencias, ideas o
sentimientos

{ sin dafiar a otros).

2. Escuchar musica o
distraerme viendo

television.

3. Concentrarse en
resolver la situacion

que me preocupa.

4. Elogiar mi forma
de actuar para
enfrentar la situacion

gue me preocupa

5. La religiosidad
(encomendarse a

Dios o asistir a misa)

6. Busqueda de
informacion sobre la
situacion que me

preocupa

7. Solicitar el apoyo
de mi familia o de

mis amigos.

8. Contar lo que me
pasa a otros.

(verbalizacion de la
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situaciéon que

preocupa)

9. Establecer
soluciones concretas
para resolver la
situacién que me

preocupa

10. Evaluar lo

positivo y negativo
de mis propuestas
ante una situacion

estresante

11. Mantener el
control sobre mis
emociones para que
no me afecte lo que

me estresa.

12. Recordar
situaciones similares
ocurridas
anteriormente y
pensar en cOmo las

solucién

13. Hacer ejercicio

fisico.

14. Elaboracién de
un plan para
enfrentar lo que me

estresa y ejecucion
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de sus tareas

15. Fijarse o tratar de
obtener lo positivo de
la situacién que

preocupa

16. Navegar en

internet.

17. Jugar

videojuegos.




