UNIVERSIDAD PRIVADA ANTONIO GUILLERMO URRELO

UPAGU

1A UN
DE CAJAMARCA

ESCUELA DE POSGRADO
ESCUELA DE
POSGRADO

UPAGU

Maestria en Gestién de la Educacion

“NIVEL DE ESTRES ACADEMICO Y AFRONTAMIENTO EN ESTUDIANTES DEL
TERCER GRADO DEL NIVEL SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA “SAN
RAMON” - CAJAMARCA 2017”

Juana Doris Uceda Martos.

Asesora: Dra. Iris Mendoza Moreno

Cajamarca - Peru

Agosto 2020



UNIVERSIDAD PRIVADA ANTONIO GUILLERMO URRELO

UPAGU

LA UNIVERSIDAD
DE CAJAMARCA

ESCUELA DE POSGRADO

m ESCUELA DE
POSGRADO
UPAGU

Maestria en Gestién de la Educacion

“NIVEL DE ESTRES ACADEMICO Y AFRONTAMIENTO EN ESTUDIANTES DEL

TERCER GRADO DEL NIVEL SECUNDARIO DE LA INSTITUCION EDUCATIVA “SAN

RAMON” - CAJAMARCA 2017”

Tesis presentada para obtener el grado de Maestro en Gestion de la Educacién

Juana Doris Uceda Martos.

Asesora: Dra. Iris Mendoza Moreno

Cajamarca - Peru

Agosto - 2020



COPYRIGHT © 2017 by
JUANA DORIS UCEDA MARTOS

Todos los derechos reservados



UNIVERSIDAD PRIVADA ANTONIO GUILLERMO URRELO

ESCUELA DE POSGRADO

APROBACION DE MAESTRIA

Nivel de estrés académico Yy estrategias de afrontamiento en estudiantes del tercer grado del

nivel secundario de la Institucion Educativa San Ramén - Chontapaccha Cajamarca 2017.

Presidente: Dr. Victor Hugo Montenegro.

Secretario: Dra. Luz Chavez Toledo.
Vocal: Mg. Elder Luis Alcantara Diaz.
Asesora: Dra. Iris Mendoza Moreno.



DEDICATORIA

A:
Mis padres Juan y Elia quienes siempre han sido modelo para mi vida, inculcandome buenos
valores, y me ensefiaron a luchar por mis suefios; a mis hermanos Flor, Patricia y César, por
su comprension, sus orientaciones y carifio.
Para mi pequefia sobrina, Flor de los Angeles, que en vida fue, con mucho amor, fue y sera

siempre parte de mi superacion.



AGRADECIMIENTO

A la Universidad “Antonio Guillermo Urrelo” por la oportunidad de seguir con mis

estudios superiores.

- A la plana directiva de la Institucion educativa “San Ramén” por el apoyo vy las

facilidades de realizar la investigacion.

- AlaDra. Sonia Cortegana Salazar y al Dr. Antenor Rodriguez Roncal por su apoyo
en la aplicacién de los tests y sus orientaciones para conseguir los resultados

adecuadamente.

- AlaDra. Iris Mendoza Moreno por su gran apoyo y orientaciones en la elaboracién

del presente trabajo.

- A mis compafieros, por su entusiasmo y buenos deseos.



RESUMEN

El estudio denominado “Nivel de estrés académico y estrategias de afrontamiento en
estudiantes del tercer grado nivel secundario de la institucion educativa “San Ramon-
Chontapaccha Cajamarca - 2017 tuvo como objetivo determinar el nivel de estrés en los
adolescentes san ramoninos y las estrategias de afrontamiento que utilizan en su vida diaria. La
poblacion estuvo constituida por 202 estudiantes del tercer grado del nivel secundario en el afio
2017. Se utilizé una investigacion de tipo descriptiva, el disefio de investigacion fue no
experimental, para ello se ha utilizado dos tests, el primero llamado Test Inventario SISCO de
estrés académico y el segundo conocido como Inventario de técnicas de afrontamiento CSI;
logrando encontrar que los estudiantes presentan un nivel medio de estrés académico, 54.5%,
y solamente el 2.5% indicaron llegar a un nivel muy alto de estrés académico; y las estrategias
de afrontamiento mas utilizadas por los estudiantes se encuentra que el 35% tratan de resolver
el problema, otro grupo de estudiantes, el 37.1%, utilizan como estrategia la expresion

emocional.

Palabras claves: Estudiantes, nivel de estrés académico, estrategias de afrontamiento.



ABSTRACT

The research called “Academic stress level and students coping strategies with third grade
students in “San Ramoén high school — Chontapaccha Cajamarca - 2017 had as a goal to
determine the academic stress level in young students and the coping strategies they usually
use in their daily life. The population consisted of 202 students in the third grade of the
secondary level in 2017. Descriptive type research was used, the research design was non —
experimental, for this has been used two tests the first called SISCO Inventory Academic Stress
Test and the second known as CSI Inventory Coping Strategies, finding that students have an
average level of academic stess, 54.5%, and only 2.5% showed a high academic stress level;
and the most used coping strategies used by the students it is found that 35% of them try to
solve the problem and other group of students, 37.1%, use as strategy the emotional expression.

Cue words: Students, level of academic stress, coping strategies.
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INTRODUCCION

Es sabido que la adolescencia, es una de las etapas mas importantes del ser humano, pero la
mas complicada, pues se ve rodeada de cambios fisicos, conductuales, psicoldgicos, sin
embargo, debemos tomar en cuenta que los desafios que deban enfrentar los adolescentes no
son tan faciles, es por ello que, para tomar decisiones les resulta dificil y mas ain cuando no

pueden afrontar situaciones en torno individual o social.

Por tales motivos es que, se desarrolla la presente investigacion denominada: “Nivel de estrés
académico y afrontamiento en estudiantes del tercer grado del nivel secundario de la institucion
educativa “San Ramoén” - Cajamarca 20177, siendo el objetivo general: Caracterizar el nivel de
estrés académico y las estrategias de afrontamientos mas frecuente en los estudiantes del tercer

grado del nivel secundario en la Instituciéon Educativa “San Ramon”.

Los resultados encontrados muestran que, del total de 202 estudiantes, el 54.5% de ellos
manifestaron un nivel de preocupacion o nerviosismo moderado o regular; ademas el 44.1% de
los estudiantes evaluados indicaron que la frecuencia que se sienten estresados es rara vez pues
no comprenden los temas que se abordan en la clase, ademas el 43.6% expresaron que algunas
veces se sienten estresados frente a las evaluaciones de los docentes; por lo que se entiende que
el estrés tiende a perturbar las funciones normales del cuerpo y la mente y asi provocar

desordenes en el desarrollo fisico y psicolégico.

La presente investigacion esta organizada en capitulos planteados de la siguiente manera: En
el primer capitulo se desarrolla el planteamiento y formulacion del problema, asi como los
objetivos. En el segundo capitulo se describe el marco tedrico, incluyendo investigaciones
internacionales, nacionales y locales consideradas como antecedentes de la investigacion;

ademas, de las definiciones de las variables utilizadas. En el tercer capitulo, se detalla la

11



metodologia de investigacion utilizada. En el cuarto capitulo, se describen los resultados

encontrados, ya en el quinto capitulo se presentan las conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO I: PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1.Descripcion de la realidad problemética

En los Gltimos afios, la ensefianza en las escuelas publicas y privadas ha cambiado, puesto
que el Ministerio de Educacion ha ido implementando nuevos conceptos como
competencia, capacidad, indicadores de logro y otros temas adicionales, en base a los cuales
los docentes elaboran sus actividades dentro de las aulas. Estos cambios implican que los
estudiantes seran los beneficiarios para que su aprendizaje sea mucho mejor; sin embargo,
no se conoce cOmo es que los estudiantes asumen estos nuevos retos dia a dia, no se conoce
exactamente la realidad por la que ellos atraviesan, o como afrontan situaciones adversas.
Frecuentemente, se ha escuchado que el estrés es una enfermedad actual y trae como
consecuencia otros malestares, por lo que, pocas veces se ha dialogado con los estudiantes
sobre el tema, para ser mas especificos sobre estrés académico.

En las instituciones educativas, poco o nada se ha desarrollado programa de orientacion
para los escolares respecto a cdmo deben afrontar situaciones estresantes. Ya que, es sabido
que para solucionar problemas se necesitan de programas de prevencidn y orientacion; pues
si se percata que existen estudiantes que padecen de estrés académico y se frustran por no
logran afrontarlo, podrian originarse problemas como descenso de la autoestima, insomnio,
incluso asma, hipertension, Ulceras, depresion, afectando de modo perjudicial tanto la
salud, como en su rendimiento.

Dado que los estudiantes, atraviesan situaciones complicadas y justamente durante el
proceso de adolescencia se acrecientan mas estos estadios descritos, por lo que, el
afrontamiento junto al estrés académico se convierte en problemas sin resolver, al punto
que se perciben a los alumnos como personas incomprendidas, dificiles de apoyar pues
buscan en su entorno salidas poco positivas para resolver sus problemas.

El colegio “San Ramén” es una institucion donde se brinda servicios educativos a

estudiantes varones en los niveles de inicial (mixto), primaria y secundaria, en donde se



alberga alrededor de 1800 estudiantes varones entre los 11 y 17 afos de edad, en el nivel
secundario; los estudiantes provienen usualmente de zonas rurales, es por ello que cierta
parte de la poblacion educativa carece de servicios, uno de ellos es el uso de internet de
modo que se limita puedan afianzar sus aprendizajes y/o conocer méas sobre el estrés y

ciertas formas de afrontamiento, haciendo uso de la tecnologia.

1.2.Formulacion del problema

De lo anteriormente mencionado y para fundamentar la presente investigacion nos hemos
formulado la siguiente interrogante:
¢Cudl es el nivel de estrés académico y afrontamiento en los estudiantes del tercer grado

del nivel secundario de la Institucion Educativa “San Ramoén” - Cajamarca 20177

1.3. Justificacion de la investigacion

En las instituciones publicas de nuestra ciudad, poco o casi nada se ha investigado sobre el
afrontamiento y su relacion con el estrés académico en los estudiantes pues las politicas de
salud mental no contemplan aspectos como estos, ya que se requiere presupuesto, personal
capacitado y otras consideraciones.

Razon por la que se pretende investigar el estrés académico y su relacion con el
afrontamiento ante la adversidad, puesto que es necesario conocer de qué manera es que
los alumnos hacen frente a las demandas fisicas, psicolégicas y comportamentales tanto
internas, como externas que se enfrenta cotidianamente, de qué manera el papel basico de
las emociones influyen en aspectos del aprendizaje en diferentes areas, asi como de qué
manera impacta en las relaciones con sus pares, profesores, hermanos y sus padres.

En los estudiantes San Ramoninos solo se ha tomado en cuenta realizar sesiones de tutoria
desarrollando actividades y/o estrategias para afrontar situaciones en casos de bullying, el
respeto hacia los demas, abuso de drogas y otros temas que van directo a la etapa de la

adolescencia, pero pocas veces se ha percibido que el estrés influye en su comportamiento,



en la visién de si mismo, en su aprendizaje, en la relacion con sus padres y hermanos, entre
otros aspectos que la presente investigacion pretende arribar sobre todo para que cada
estudiante aprenda a utilizar herramientas adecuadas que le ayuden a mejorar

emocionalmente.

1.4. Objetivos

1.4.1.Objetivo general:
Caracterizar el nivel de estrés académico y las estrategias de afrontamiento mas

frecuente en los estudiantes tercer grado de secundaria de la IE San Ramdn-Cajamarca

2017.

1.4.2.Objetivos especificos:
a. Determinar la medida psicométrica del estrés académico en intensidad y

frecuencia, en los estudiantes de tercer grado de secundaria de la IE San Ramdn-
Cajamarca 2017.
b. Determinar las estrategias de afrontamiento del estrés académico en los estudiantes

de tercer grado nivel secundario en la IE San Ramon-Cajamarca 2017.

1.5. Limitaciones

Dentro de las limitaciones se destaca el hecho de que, no se han realizado sesiones de
seguimiento con los estudiantes que presentan sintomas de estrés o con los estudiantes que
siempre perciban estrés académico.

El Inventario de Estrategias de Afrontamiento CSI, consta de dos partes de trabajo y los
estudiantes respondan el tipo de situaciones que originan sus problemas, lo cual implica

que ciertos estudiantes no deseen comentar aspectos personales por miedo o verguenza.



1.6. Viabilidad del estudio

La presente investigacion ha sido viable por el interés y el apoyo de los directivos de la
institucién educativa, los estudiantes durante las horas de tutoria respondieron a los
cuestionarios de manera desinteresada.

Los cuestionarios utilizados en la presente investigacion estan a disposicion de quien desee

utilizarlos, previo consentimiento informado de los participantes.



2.1.

CAPITULO Il: MARCO TEORICOL.1]
Antecedentes internacionales:

Para Quito Calle, Tamayo Piedra, Bufiay Barahona y Neira Cardenas (2017), en
su investigacion denominada  “Estrés académico en estudiantes de tercero de
Bachillerato de Unidades Educativas Particulares del Ecuador”, con 60 estudiantes del
tercer grado en una unidad educativa, en la ciudad de Pencas, correspondiente a la ciudad
de Cuenca en la provincia de Azuay, durante el afio 2016 y 2017; llegaron a la conclusién
que la intensidad del estrés fue moderada en un 57.9 % y profunda en un 36.8%, la
mayoria de ellos varones, y en relacion a las mujeres se encuentran en un nivel de estrés
moderado con un 41.2 %; otras mujeres, el 34.0 % padecen de estrés profundo.

Sin embargo, dentro de los estresores que se han presentado en menor frecuencia
han sido: el tiempo limitado para realizar los trabajos con un 71.7% de estudiantes y, la
sobrecarga de tareas con un 58.5%. Ahora bien, dentro de las estrategias de
afrontamiento mas utilizadas por los estudiantes se menciona que el 18.9% del total de
ellos utilizan habilidades asertivas, mientras que el 13.2% del total de alumnos elaboran
un plan de ejecucion y tareas.

También, se indago6 sobre las estrategias de afrontamiento que utilizaban nifios
entre 8 y 12 afios, siendo un total de 109 estudiantes evaluados de ambos sexos, en la
ciudad de San Luis Argentina; y también se investigd el nivel de estrés que ellos
presentaban.

El método que se utilizd fue no experimental con un disefio cuantitativo y
transversal se utilizé el inventario infantil de estresores cotidianos, que consta de 27
items el cual evalla el nivel de estrés en tres aspectos: alimentacion y salud, escolar y
de los iguales, y familiar.

Asi mismo, se aplico el cuestionario de estrategias situacionales de



afrontamiento en nifios y nifias el cual brinda informacién cuantitativa y cualitativa
sobre las estrategias de afrontamiento segln cuatro aspectos: contexto familiar, salud,
contexto escolar, social, este cuestionario presenta ademas un autoinforme y es
desarrollado por los estudiantes.

Las conclusiones a las que arribaron fueron que, de los 106 estudiantes
evaluados, las estrategias de afrontamiento mas utilizadas por el total de ellos han sido
la busqueda de informacion, el apoyo social y las estrategias emocionales. También se
encontrd que los varones evaluados fueron quienes utilizaban estrategias pasivas, mas
que las mujeres.

También se hallo que los nifios con niveles altos y moderados de estrés utilizaron
méas estrategias de afrontamiento, en especial las relacionadas al afrontamiento
improductivo o mejor dicho evitar u olvidar el problema.

Concluyen ademas que los nifios con alto estres fueron quienes utilizaron mas
una de las dimensiones, evitacion conductual; y los estudiantes con bajos niveles de
estrés hacian uso de un estrés moderado.

Espinoza Ortiz, Guaman Arias y Siguenza Campoverde (2018), en su
investigacion “Estilos de afrontamiento en adolescentes de colegios de la ciudad de
Cuenca, Ecuador”, realizada con 18 777 estudiantes de instituciones particulares,
fiscales y fiscomisionales, distribuidos en 6816 de primer grado, 6 344 estudiantes de
segundo grado, 5 617 de tercer grado, cuyas edades oscilaban entre 16 y 19 afios. El
método utilizado fue un enfoque cuantitativo, no experimental, de corte transversal y
descriptivo.

Una de las herramientas utilizadas por los investigadores fue la Escala de
afrontamiento para Adolescentes (ACS) de Fryedenberg y Lewis, en la que se incluia

una ficha de datos sociodemograficos elaborada por el grupo de trabajo, donde se



2.2.

tomaron en cuenta variables tales como: edad, sexo, forma de pagar sus estudios. Los
resultados a los que arribaron fueron que el 54.7% de estudiantes busca diversiones
relajantes, ademas que el 52.2% se concentro en lo positivo y el 50.7% manifesto elegir
el esforzarse y tener éxito. Y, el 50.1 % utiliza un estilo de afrontamiento improductivo
con la estrategia de preocuparse. Ademas, se encontrd que los estudiantes utilizan como
estrategias de afrontamiento: buscar diversiones relajantes, fijarse en lo positivo,

esforzarse y tener éxito y distraccion fisica.

Antecedentes nacionales:

Segun Gutierrez Ingunza (2018), en la investigacion “Estrategias de
afrontamiento en adolescentes de quinto de secundaria de Lima Metropolitana™, en la
que se indagaron acerca de las estrategias de afrontamiento mas utilizadas, se contd
como poblacion a todos los estudiantes de quinto grado de secundaria de dos
instituciones educativas, una de ellas estatal y la otra escuela perteneciente a la Fuerza
Aérea del Peru, haciendo un total de 117 estudiantes, clasificados en 53.2% del total
como mujeres, y el 46.8% como varones, cuyas edades oscilan entre los 14 y 20 afios;
el disefio utilizado fue no experimental, para ser mas especificos, descriptivo —
comparativo.

Como resultados, se determin6 que del total de evaluados un 49,9% de ellos,
utilizaba como estrategia funcional “fijarse en lo positivo”; un 49.7% aplicaba como
estrategia “esforzarse y tener éxito” lo que implica utilizar la estrategia de resolver el
problema. El 69.9% de los encuestados utilizaban estrategias de accion social; y el
60.1% recurren al apoyo profesional, como estrategia disfuncional del estilo de

afrontamiento.



2.3.

Para las estrategias de afrontamiento no productivo el 43.4% del total de
estudiantes respondid que prefieren no afrontar el problema vy, el 46.8% prefiere
ignorarlo.

Realmente no se han encontrado muchas investigaciones actuales sobre

afrontamiento en escolares.

Antecedentes locales:

Caipo Aguero y Villar Narro (2015), de acuerdo a la investigacion “Relacion
entre los estilos de afrontamiento y rasgos de personalidad en adolescentes de la I.E.
Andrés Avelino Caceres de Cajamarca”, desarrollaron estudios donde aplicaron la
Escala de afrontamiento y el Cuestionario de personalidad de Eysenck a 105 alumnos
entre los 14 y 16 afnos de edad, divididos de la siguiente manera: el 57% varones, y
43% fueron mujeres.

Concluyendo, que, de 105 estudiantes, el 72.4% utilizaban como estrategias de
afrontamiento: orientados a la solucion del problema en el nivel medio, seguido de un
35.0% que se esfuerza y; el 20% del total de estudiantes desean tener éxito. Del mismo
modo, encontraron que la mayoria de los estudiantes evaluados poseen el rasgo de
estabilidad; es decir, el 64.8% de ellos; mientras que el 12.4% esta comprendidos en
nivel estable y, el 3.8% corresponde a un criterio altamente inestable. En la
investigacion se determin6d ademas que en el nivel medio se logra observar que estan
presentes cinco estrategias: el 79.0% de los encuestados opta por buscar diversiones
relajantes; el 78.1% busca pertinencia; el 76.2% prefiere invertir en amigos intimos,
luego que el 71.4% busca distraccion fisica, y finalmente el 71.4% opta por
concentrarse en resolver sus problemas.

De acuerdo con, los rasgos de estabilidad e inestabilidad; se observa que el

64.8% estan ubicados en el nivel estable, el 12.4% en un nivel muy estable v,
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2.4.

24.1.

finalmente el 19%, y 3.8% corresponden a los niveles de tendencia inestable y

altamente inestable, respectivamente.

Bases Tedricas:

Estres:
La fisiologia en la Grecia antigua entre los siglos V y V a.C., desarrollaron la

concepcién de que los fenémenos de la vida se dan entre el equilibrio mutuo entre:
materia viva y medios circundantes formulados por Heréclito y Empédocles, una de sus
afirmaciones era “Todo fluye y nada permanece”.

Un sistema de mecanismos restaura fisiolégicamente el equilibrio entre la materia
interior de un ser frente a agentes incomodos de afuera, que llegan a ser tensiones
biologicas; aunque esta nocion incluye estres en el sentido mecéanico, es decir, el
conjunto de sefales fisicas que influyen cambios dentro de un cuerpo; es importante
notar, que el estrés en sentido medicinal se refiere a un conjunto mucho mas amplio de
factores, estimulos anatdmico-bioquimicos y sinfato-suprarrenales.

En el siglo XVII, Robert Hooke, inglés, descubrio la energia potencial elastica y
la relacion existente entre las malas formaciones de un cuerpo y la fuerza que se aplica
sobre él, denomindndolo estrés.

Hans Hugo Bruno Selye, realizd estudios universitarios en la Universidad de
Praga en el afio 1929, luego de ello viajo a Baltimore, después a la Universidad de
McGill en Canada. Fue ahi que mientras realizaba diversas investigaciones aparecio la
concepcion del Sindrome general de adaptacién, ademas surge la palabra stress.
Realmente, él buscaba encontrar una nueva hormona sexual, pues en sus investigaciones
con ratas se les inyectaba extracto de ovarios, producto de ello observo que se originaban
ciertos cambios como: hipertrofia de la corteza adrenal, obstruccion del sistema reticulo
endotelial ademas que presentaban Ulceras gastricas y duodenales; y al ser exorbitante
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la cantidad inyectada de extracto ovarico la llamé como estrés bioldgico.

Ademés de inyectar extracto de ovarios, inyectaba extractos de hipéfisis y
placenta a las ratas sin encontrar los resultados que esperaba, asi pues, Selye continuaba
inyectando extractos de higado, rifién y otros 6rganos; sin embargo, el experimento no
funciond. Ya, en su Gltimo intento inyectd a sus ratas formalina o se le llama también
formol; con este experimento la hip6tesis planteada no llegd a un buen puerto.

Durante sus investigaciones en la Universidad de Praga, observaba a pacientes
que se quejaban ya sea por altas fiebres, dolores abdominales, llamandolo Sindrome de
solo estar enfermo; notando que los sintomas eran parecidos a los de las ratas enfermas
y probablemente se presenciaba un mecanismo de respuesta.

A raiz de estas investigaciones el fisidlogo y médico austrohtngaro, presento sus
conclusiones en un articulo denominado “Un sindrome producido por agentes nocivos”,
en el afio 1936 en la revista British Journal Nature, narrando brevemente sus nuevos
aportes estableciendo conceptos nuevos como el Sindrome general de adaptacion
(SAG), en sus términos consiste en que el organismo reacciona comiunmente y debe
adecuarse a una nueva situacion; consta de tres etapas:
1° Etapa reaccion de alarma: Existiendo hiperactividad de la corteza suprarrenal y

distréss gastrico, del mismo modo se produce una cadena de reacciones psicofisicas.
2° Etapa de resistencia: Cuando el estimulo permanece por mas tiempo y la persona se
queda o huye con el estimulo
3° Etapa de agotamiento: En donde la persona huye del evento estresor o se queda sin

poder hacer nada.

2.4.1.1. Clasificacion del estrés:
Tanto la Clasificacion Internacional de Enfermedades (CIE) de la Organizacion Mundial

de la Salud (OMS) como la CIE (10) consideran los siguientes trastornos de estrés:
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a. Eustrés:
Este término es la unién del prefijo eu que quiere decir lo bueno, y es considerado como

estrés saludable o agradable. Se define a la manera en la cual el sujeto interacciona con
su estresor, preparando su cuerpo y mente abierta de manera 6ptima; por lo tanto, la
persona sabe manejar tan bien sus emociones que se siente tranquilo, alegre, con
bienestar y equilibrado y asi puede afrontar con serenidad lo que se viene.

Estas personas se caracterizan por ser positivos, creativos y motivados, viviendo y
laborando; es decir serian estresantes normales a situaciones importantes en la vida.
Para Hans Selye los efectos del eustrés desde el punto de vista colectivo eran precisos y
esperados.

Algunos ejemplos méas claros sobre el eustrés serian: una gran alegria, el éxito
profesional, los buenos calificativos en un examen, la buena relacion sentimental y
comprension con la pareja, la satisfaccion de un trabajo agradable pues ciertos
estudiantes laboran para ayudar a sus padres, reunion de amigos, muestras de simpatia
o de admiracion, una cita amorosa, participar en una fiesta o ceremonia, participar en un
evento deportivo importante, una buena noticia, etc.

En resumen, el eustrés, es un estado muy significativo para la salud del ser humano, el
cual resulta en una diversidad de beneficios o efectos positivos, tales como: el
mejoramiento del nivel de conocimiento, ejecuciones cognoscitivas y de
comportamiento superiores, provee la motivacion excitante de, por ejemplo, crear un
trabajo de arte, crear un nuevo medicamento, crear una teoria cientifica. Es un estrés
para ser buscado con avidez y utilizado como auxiliador para el crecimiento personal y
profesional; por lo tanto, el estrés positivo es indispensable para nuestro funcionamiento

y desarrollo.
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b. Distreés:
Distrés, es considerado como el estrés desagradable; es un tipo de estrés que origina

exceso de esfuerzo en relacion con la carga y va junto a un desorden fisiol6gico en donde
las catecolaminas producen una aceleracion de las funciones y estas actlan alejadas del
punto de equilibrio, hiperactividad, acortamiento muscular, somatizaciones, en suma,
envejecimiento prematuro, son los efectos secundarios del estrés negativo.

Estas cargas llamadas estresores podrian ser: el trabajo, la familia, enfermedades,
frustraciones, el clima, el alcohol, el tabaco, en suma, centenares de estimulos internos
0 externos de caracter fisico, quimico o social; incluso un exceso de estrés positivo
puede ser causa de distrés.

Podemos contemplar cdmo en pocas ocasiones tenemos a nuestro alcance elegir las
impresiones que inciden sobre nosotros, sin embargo, es posible aprender a responder

de una forma equilibrada, la relajacion ayuda en este sentido de forma muy eficaz.

2.4.1.2. Fisiologia del estrés:
El estrés provoca cambios fisioldgicos, endocrinos e inmunoldgicos; estos cambios

afectan al cerebro e influyen ademas en los procesos cognitivos como la memoria.
El estresor usualmente se identifica mediante tres conocidas fases:
a. El talamo recepciona al estresor y separa la informacion recibida, la respuesta
neuroldgica activa al hipotalamo, lo que origina una respuesta hormonal activando
a la hipéfisis, ocasionado que la parte interna de las glandulas suprarrenales
segregue adrenalina y noradrenalina.
b. La parte externa genera corticoesteroides y glucocorticoides, se programa la
reaccion del estrés en funcidn al cértex prefrontal y el sistema limbico mediante el
andlisis entre la situacion nueva y los mensajes guardados o recuerdos, lo cual

coadyuva a ciertas capacidades como la toma de decisiones, atencién y memoria
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de corto plazo.

c. La adrenalina y noradrenalina generan produccion de energia en un corto
tiempo. Los glucocorticoides aumentan en situaciones de indecision. Por Gltimo,
el organismo a través de la amigdala que se encarga de la memoria emocional junto
con el hipocampo activa la respuesta hacia el organismo.

También el hipotdlamo actla en el sistema nervioso auténomo para producir una
respuesta inmediata de estrés y activar nervios sensoriales y las suprarrenales.
En conclusion, se puede afirmar que en la produccion del estrés fisiologicamente

participan tres sistemas, como se detalla en la Figura 1 Fisiologia del estrés

[ ESTRES ]

Sistema Sistema Sistema
endocrino nervioso inmunolégico

Figura 1 Fisiologia del estrés

Nota. La figura representa las Fases del Estrés. Tomado de El estrés y el riesgo para la salud (p.23), por

Albarrén, Gracia Galve y Comin Anadén, 1999, MAZ

Desde el punto de vista fisioldgico, el estrés prepara al organismo para ofrecer una
respuesta: lucha — huida; la respuesta de estrés a corto plazo es un afrontamiento
estratégico y supone un cambio de prioridades de supervivencia desde un largo
plazo hacia una supervivencia de corto plazo; es por lo que ante una situacion
amenazante el organismo necesita una serie de sustancias que le permitan romper
su homeostasis para asi afrontar las amenazas.
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2.4.1.3. Fases del estrés:
Asi como Selye, en sus investigaciones menciona que el estrés es un proceso de

adaptacion, este, también se descompone en tres fases:

a.

Fase de alerta: Es el hipotadlamo que estimula a las glandulas suprarrenales y
segrega adrenalina para abastecer energia, por lo tanto, existirdn respuestas que
emanara el organismo reflejadas en: aumento de frecuencia cardiaca,
vasodilataciones, aumento de la vigilancia. Como ejemplo, podria mencionar el
hecho de ir a correr o realizar ejercicio fisico, si una persona no esta acostumbrada
en practicar esta actividad pues pasado un tiempo corto se sentira cansado, también
percibira dificultad para respirar y aceleramiento del corazon.

Ademas, en esta fase se activa el eje hipofisosuprarrenal, lo que indica una reaccion
instantanea y automatica originando ciertos sintomas, tales como:

- Movilizacidn de las defensas del organismo.

- Aumento de la frecuencia cardiaca.

- Elbazo se contrae, lo cual genera se liberen una gran cantidad de glébulos rojos.
- Aumenta la capacidad respiratoria.

- Dilatacion de las pupilas.

- Aumenta la coagulacién de la sangre.

- Aumenta el namero de linfocitos (células de defensa)

Fase de resistencia: En la que el estrés se mantiene si es que esta activado. En esta
fase las glandulas suprarrenales segregan cortisol, una segunda hormona. La cual
mantiene el nivel de azucar en la sangre, ayuda al metabolismo de grasas, proteinas
y carbohidratos, también disminuye la formacion dsea. Por lo que, la adrenalina
proporciona energia de urgencia y el cortisol asegura renovacion de las reservas, y
asi es que el organismo debe soportar la presion.

Nuevamente el ejemplo de la persona que va a correr con el paso del tiempo y si

16



recorre mas distancia, el sujeto sentird que recobra la respiracion, sentird mas
energia en correr y llegar a la meta.

Puedo mencionar también, que en esta fase el organismo intenta superar, adaptarse
o afrontar la presencia de los factores que percibe como una amenaza y suceden
reacciones como:

- Los niveles de corticoesteroides se normalizan.

- Ocurre la desaparicion de la sintomatologia.

Fase de agotamiento: Se da siempre y cuando la situacion esta ligada a la alteracién
hormonal crénica, originando consecuencias organicas y psiquiatricas, si el
problema permanece el organismo se sentira ain mas cansado; luego las hormonas
secretadas son menos Utiles y se acumulan en la circulacién finalmente el organismo
“se encontraria en malas condiciones”.

Cuando los recursos de la persona para conseguir un nivel de adaptacion no son lo
suficientes sucede:

Una alteracion tisular, es decir la consecuencia de alteraciones de uno o mas
componentes celulares como son la respiracion aerobica, sintesis de proteinas y la
integridad del aparato genético.

Aparece la patologia psicosomatica.

Finalmente, con el caso de la persona que entrena, llegard a la meta, pero muy
cansado y probablemente en algiin momento empezard con algunos malestares
cardiacos.

A continuacién, se muestran las fases del estrés:
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Fase de alarma Fase de resistencia Fase de agotamiento

Resistencia \
normal \

Figura 2 Fases del estrés

Nota: La figura representa las Fases del Estrés. Tomado de El estrés y el riesgo para la salud (p.23), por

Albarran, Gracia Galve y Comin Anadén, 1999, MAZ.

2.4.1.4. Consecuencias biologicas del estrés:
La respuesta del organismo es diferente segln se esté en una fase de tension inicial pues

hay una activacion general del organismo, y en la que las alteraciones que se producen
son facilmente remisibles, si se suprime o0 mejora la causa 0 en una fase de tension
crénica o estrés prolongado, en la que los sintomas se convierten en permanentes y se
desencadena la enfermedad. En el siguiente cuadro se exponen varios ejemplos de las

alteraciones que se producen en algunos parametros:
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Tabla 1 Consecuencias bioldgicas del estrés

Afeccion Tension (fase inicial) Estrés
Cerebro Ideacion clara y rapida. Dolor de cabeza, tics
Nerviosos, temblor,
insomnio, pesadillas.
Humor Concentracion mental. Ansiedad, pérdida del
sentido del humor.
Saliva Muy reducida. Boca seca, nudo en la
garganta.
Musculos Mayor capacidad. Tension y dolor muscular,
tics.
Pulmones Mayor capacidad. Hiperventilacion, tos,
asma.
Estomago. Secrecion acida aumentada.  Ardores, indigestion,
vOmitos.
Intestino. Aumenta la actividad motora. Diarrea, colico, dolor,
colitis ulcerosa.
Vejiga. Flujo disminuido. Poliuria.
Sexualidad. Irregularidades menstruales.  Impotencia,  amenorrea,
frigidez.
Piel. Menor humedad. Sequedad, prurito,
dermatitis, erupciones.
Energia. Aumento de gasto energético, Fatiga facil.
aumento del consumo de
oxigeno.
Corazon. Aumento del trabajo Hipertension.
cardiaco.

Nota. Nogareda (sf, p.4)

2.4.1.5. Enfoque cognitivo — transaccional del estrés:

Richard Stanley Lazarus, nacido el 3 de Mayo de 1922 y fallecido en California
el 24 de Noviembre de 2020, fue un famoso psicélogo estadounidense; trabajé como
profesor en el area de Psicologia de la universidad de California, Berkeley; su aporte
implica los estudios sobre las emociones y estrés en especial con relacion a la cognicion.

En la teoria del estrés la describe como transaccional, es decir los

acontecimientos externos no afectan directamente, puesto que las respuestas

emocionales y de estrés dependen de como el sujeto los evalle. Ahora bien, el describe
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la teoria centrada en la situacion que enfatiza en la descripcion y medicion del tipo de
condiciones que generan “estrés”; y también indica sobre la teoria centrada en la
respuesta describiendo y midiendo reacciones fisicas y psicoldgicas que se presentan.

Los resultados de las investigaciones sefialan que las situaciones determinadas
como estresantes no implican estrés en todas las personas y que no todos reaccionan de
la misma manera, mas aun existen reacciones que podrian ser normales o estan
relacionadas a indicadores de activacion fisiologica, cognitiva o conductual y podrian
ser sefiales de estrés por su recurrencia en el tiempo. Fue en funcion de estas dificultades
que diversos autores, especialmente Lazarus, propusieron que el estrés es un proceso de
transaccion entre una situacion (interna o externa) que posee determinadas
caracteristicas y una persona que valora la situacion en funcion de sus propias metas,
valores, experiencia, etc.

Junto a Judah Folkman y Raymond Launier, Lazarus desarrollaron el proyecto
“Estrés y afrontamiento” en la cual describieron una teoria comprensiva sobre el estrés,
las emociones, la valoracion cognitiva y el afrontamiento; afios mas tarde Richard
Lazarus hizo énfasis en su estudio sobre las emociones, concluyendo que el estudio del
estrés era parte del estudio de las emociones y no al revés. EI mencionaba que al
centrarse en las emociones durante el proceso de estrés se ofrecia mas cantidad de
informacion sobre el proceso que ninguna otra variable indicaba, afirmaba también que
los conceptos estrés, emociones y afrontamiento juntos forman una unidad conceptual,
siendo emocion el concepto supraordinal, porque incluye el estrés y el afrontamiento™
(Lazarus & Folkman, 1984, pag. 36).

Lazarus y Folkman mencionan que existe una relacion entre persona y entorno,
y que la esencia de esta transaccion es la valoracion personal de la situacién psicoldgica;

ademas indican que para que se dé un proceso de estrés se debe contar con dos
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elementos: la valoracién cognitiva y las estrategias de afrontamiento.
La valoracion cognitiva, esta referida al proceso que determina las consecuencias
de un hecho ocurrido puede provocar en la persona, para ello se clasifica en tres etapas:
a. Valoracion primaria: Es decir el sujeto se pregunta si el evento es peligroso o no,
es decir la persona intenta identificar el efecto que tiene sobre su bienestar ciertas
situaciones. Es, por ello que, se cuestiona preguntas como:
- ¢Esta situacion es perjudicial o me beneficia en algo?
- ¢Las implicancias seran ahora o en el futuro?
- ¢De qué forma?
Ademas, dentro de esta valoracion se encuentran tres puntos adicionales:
- Es irrelevante: Porque la situacion no tiene consecuencias para el individuo.
- Benigno positiva: Las consecuencias del encuentro con la situacion son positivas
pues intentan llegar hacia el bienestar.
- Estresantes: El sujeto juzga que sus intereses estan en juego y se debe determinar
tres evaluaciones:
e Evaluacion de dafio o pérdida, en donde el individuo ha sufrido de algin
perjuicio.
e Evaluacion de amenaza, es decir los dafios todavia no han sucedido, pero
podria suceder en el futuro.
e Evaluacion de desafio, la persona evalla que puede ganar o perder, al menos
si utilizara algunas estrategias de afrontamiento.
b. Valoracidon secundaria: En esta etapa el individuo utilizara sus propias habilidades
de afrontamiento, solucion de problemas, habilidades sociales, busqueda de apoyo
social es decir se forma una idea sobre la capacidad que siente la persona para afrontar

la situacion estresante.
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c. Reevaluacién: En donde la situacion anteriormente valorada adquiere otro caracter
que el original, si el entorno cambia o la persona empieza a considerar la situacion en
forma diferente.

Para Lazarus y Folkman existen elementos que intervienen en el proceso de estrés:

a. Losestimulos: Que se refieren a los acontecimientos externos, situaciones cotidianas,

fisicas, sociales.

b. Las respuestas: Son situaciones subjetivas, cognitivas, comportamentales y no

pueden ser adecuadas.

c. Los mediadores: Se evalla al estimulo como amenazante y los recursos de

afrontamiento. Esta es la parte clave de la investigacion.

d. Los moduladores: Son los factores que podrian hacer que la situacion estresante

aumente o se disipe de alguna manera, pero no lo provocan ni lo impiden.
Puedo concluir esta parte, explicando que el estres es un proceso complejo y segun este
enfoque implica una relacion entre factores ambientales, los recursos sociales e

individuales que posea el individuo y asi enfrente la situacion estresante.

2.4.1.6. Estrés académico:
Hoy en dia los estudiantes perciben conflictos en su vida escolar como la interaccion

con los compafieros, con los docentes, en el interior de las aulas asimismo en su vida
familiar y social con el paso del tiempo conllevara al enfrentamiento por alcanzar sus
metas. Ademas, puedo mencionar que el estrés escolar puede estar presente durante todo
el afio escolar pues el estudiante debe adaptarse a las situaciones que se le presenten pues
implica el conocer nuevos compaferos, acomodarse al sistema en la institucion, al ritmo
de trabajo de los docente, la entrega de tareas, el cansancio cognitivo, la cuestion de
disciplina y reglas en el colegio, probablemente algun caso de bullying, el aumento de

casos de violencia, en fin son varios los indicadores que implican cierto malestar en el
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estudiante.

Para Barraza Macia (2011), en su articulo “La gestion del estrés académico por parte
del orientador educativo: el papel de las estrategias de afrontamiento”, realiza una revision
de su investigacion del 2006 y expone sus ideas sobre el estrés académico desde un punto
de vista sistémico, para lo cual se debe guiar mediante el proceso que se enuncia a
continuacion:

1° De manera general el entorno en el que participa el estudiante, y de manera

especifica el maestro cuando este le plantea al alumno realice ciertas actividades.
2° En esta parte, es el estudiante quien se cuestiona si puede hacerlo o no.

3° En esta parte, el alumno, percibe la existencia de fuentes de estrés, si es que

existen.

4° Para esta parte, si se encuentran estresores que ocasionan un desequilibrio,

entonces se manifestaran algunos sintomas como: irritabilidad, ansiedad, dolores
de cabeza.

5° Es en este momento que se origina un segundo proceso de valoracion para conocer

como afrontar la situacion.

6° En esta secuencia, el sistema del estudiante ya sabe qué acciones realizar y las

aplica.

7° Si las estrategias de afrontamiento utilizadas son satisfactorias entonces, Barraza

concluye que, el sistema recupera su equilibrio sistémico; si las estrategias no son
las alcanzadas debe hacerse un tercer proceso, por lo tanto, se necesita hacer un
ajuste de estrategias.
Con todas estas consideraciones, el investigador, define al estrés académico
como “ El proceso sistémico, de carécter adaptativo y esencialmente psicoldgico,

que se presenta a) cuando el alumno se ve sometido, en contextos escolares, a una
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serie de demandas que, bajo la valoracion del propio alumno son considerados
estresores (input); b) cuando estos estresores provocan un desequilibrio sistémico
(situacion estresante) que se manifiesta en una serie de sintomas (indicadores del
desequilibrio); y ¢) cuando este desequilibrio obliga al alumno a realizar acciones de
afrontamiento (output) para restaurar el equilibrio sistémico (p. 10).”

Es asi como, se puede encontrar a tres componentes sistémicos: estresores
(input), sintomas (indicadores del desequilibrio sistémico) y estrategias de
afrontamiento (output). Para ello se muestra el siguiente organizador visual, como
referencia del modelo sistémico propuesto por Barraza, Figura 3 Modelo sistémico

cognoscitivista del estrés academico.

ENTORNO ENTORNO

PERSONA

—> Valoracion

P

Demanaas
i Desequilibrio
Estresores Sistémico
Input _
—> Valoracion
(Coping)

Estrategias de
Output —>  Afrontamiento

Restauracion del |

Equilibrio
Sistémico

Figura 3 Modelo sistémico cognoscitivista del estrés académico

Nota: Tomada de “Un modelo conceptual académico para el estudio del estrés académico” en Dialnet, por A.

Barraza 2010, (p. 124)
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2.4.1.6.1. Niveles de estrés académico:

24.2.

Se denomina nivel de estrés a la intensidad con que los sintomas son
experimentados por los participantes, para ello se utiliza una escala cualitativa que va

de menor a mayor y comprende las categorias: muy bajo, bajo, medio, alto y muy alto.

Afrontamiento:
Este término traducido al inglés es conocido como coping Yy se utiliza de manera

amplia para referirse a estudios de estrés y a adaptacion de situaciones estresantes.

Muchos investigadores consideran que el afrontamiento se da a respuestas ante
situaciones estresantes y de alguna forma se ejecutan para controlarlas o rechazarlas.
Por ejemplo, Lipowski (1970), menciona que el afrontamiento son todas la actividades
cognitivas y motoras que una persona enferma emplea para preservar su organismo e
integridad fisica para recuperar su reversibilidad de mejoria y compensarla ante la
limitacion de cualquier irreversibilidad de la mejoria.

San Juan Guillén (1996), menciona en su libro “Intervencion psicosocial” que
Maria Moliner (1987), considera que el afrontamiento se identifica en gran medida con
la confrontacion, es decir: cotejar, carear, enfrentarse incluso con opiniones o juicios de
valor, por lo que es mejor ver la situacion y enfrentar la realidad que engafiarse.
Lazarus, Richard S., Folkman, Susan, conceptualizan al afrontamiento como los
esfuerzos cognitivos y conductuales cambiantes constantemente que se desarrollan para
controlar demandas especificas externas o internas, que son evaluadas como excedentes
o desbordantes de los recursos del individuo (Hernandez Zamora, Olmedo Castejon, &
Ibafiez Freire, 2004).

Para Cayput y Roy, el afrontamiento es entendido como los esfuerzos

comportamentales y cognitivos que realiza la persona para atender las demandas del
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24.1.

ambiente, actGan como un todo para mantener sus procesos vitales y su integridad
(Gutiérrez Lopez, 2009, pags. 201-213).
Los procesos innatos se desarrollan como estrategias de aprendizaje a lo largo de la
vida, los cuales van respondiendo a estimulos del entorno, a partir de ellos el individuo
enfrenta, interactda y aplica un significado a los eventos y, pueden utilizar o estilos de
afrontamiento o, generar respuestas, estrategias.
Finalmente, se puede mencionar que Sandin y Chorot (2003), conceptla al
afrontamiento como un mediador entre las situaciones estresantes a las que estan
sometidas las personas, los recursos personales y sociales con los que cuentan para
hacerles frente y las consecuencias que se derivan para la salud fisica y psicoldgica de
las personas.
Estrategias de afrontamiento:
Para conceptualizar las estrategias de afrontamiento se ha evaluado las afirmaciones
realizadas por Castilla Roy, que fueron validadas por Gutiérrez Lopez (2009),
relacionadas con términos de la enfermeria, pero en primer lugar define como la
adaptacion como “el proceso y el resultado por medio de la cual las personas con
pensamientos y sentimientos en forma grupal o individual, utilizan la conciencia
consciente y eligen para crear una integracion humana y ambiental”, lo cual se relaciona
al sujeto con el medio ambiente y las herramientas propias o externas que utilice.
Segun el modelo que de adaptacién que Roy, el individuo es un sistema adaptativo
pues esta en interaccion con el medio ambiente por lo que la persona utiliza respuestas
innatas que incluyen elementos neuroquimicos, endocrinos, cognitivos y son
procesados mediante la percepcion, procesamiento de informacién, razonamiento y
emociones, a los que Roy los denomina como los cuatro modos de adaptacion: modo

fisiologico, autoconcepto, el rol y la interdependencia. Desarrollando la teoria de

26



mediano rango del proceso de afrontamiento y adaptacion con la finalidad de identificar
las estrategias y las capacidades que una persona utiliza para controlar y afrontar un
evento estresante.

Lazarus y Folkman, definen las estrategias de afrontamiento como “El esfuerzo
cognitivo y conductual que debe realizar un individuo para manejar esas demandas
externas (ambientales, estresores) o internas (estado emocional) y que son evaluadas
como algo que excede los recursos de la persona, es lo que se ha acordado denominar
estrategias de afrontamiento (Lazarus & Folkman, 1984). Sin embargo, esta definicion
difiere de otros conceptos tradicionales porque:

a. Se considera al afrontamiento como proceso y no como rasgo.

b. Se diferencia el concepto de afrontamiento y de conducta adaptativa automatizada.
c. Se evita el malentendido entre afrontamiento y dominio.

d. Se evita la confusion entre afrontamiento con el resultado obtenido.

Para estos investigadores existe una secuencia logica: la persona evalla la situacion

si es perjudicial, si es asi determina rotundamente que es una situacion amenazante,

sufriendo de estrés psicoldgico, entrando a tallar los estilos de afrontamiento para
manejar las demandas del entorno y asi controlar los efectos negativos

A continuacion, se representa en la Figura 4 Relacion entre el estrés y

afrontamiento.
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MOMENTO 1 MOMENTO 2

Relacion “auspiciadora” de estrés. Afrontamiento como “proceso”
Situacion y Estrategias de
Q/Oj: demandas por: 'e) afrontamiento, en la
m <«—> | - Objetos. _— L% | forma  de  recursos
- Eventos. m disponibles para hacer
- Otras personas. frente a las demandas del

entorno

T

Resultante en la reduccion, control o eliminacién de
las fuentes de estrés y del estrés “psicoldgico”

Figura 4 Relacién entre el estrés y afrontamiento

Nota: Tomada de “Los pecados originales en la propuesta transaccional sobre estrés y afrontamiento de Lazarus y

Folkman” (p. 202), J. Pifia, 2009, Ensefianza e investigacion en Psicologia.

Las estrategias utilizadas por el sujeto estan condicionadas por la forma que se
perciba de la situacion, ademas del tipo de preguntas que se plantea como por ejemplo
si el evento es beneficioso o perjudicial para su salud (evaluacién inicial) y, de observar
los recursos gue se tiene para afrontar la situacion o si se puede hacer algo para alterar
o cambiar el problema (evaluacion secundaria)

Folkman y Lazarus (1985), utilizan un instrumento, “Ways of coping” (Modos de
afrontamiento) y es elaborado tomando en cuenta entrevistas para poder delimitar los
reactivos, del mismo modo evalUa una completa serie de pensamientos y acciones para
manejar un evento estresante (Sorlie & Sexton, 2001). Este instrumento abarca ocho

estrategias:
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a. Confrontacion: Son los intentos de solucionar directamente el evento estresante de
manera directa, agresiva o arriesgada.

b. Planificaciéon: El sujeto tiende a pensar y elaborar estrategias para solucionar el
problema.

c. Distanciamiento: Es decir, las formas de alejarse del problema y evitar que le afecte.

d. Autocontrol: Que se refiere a los esfuerzos, para controlar los propios sentimientos y
respuestas emocionales.

e. Aceptacion de responsabilidad: En donde, se debe reconocer el grado de
responsabilidad que se tuvo frente a los eventos estresantes.

f. Escape —evitacion: Se utiliza estrategias como el consumo de drogas, alcohol, fumar,
comer en exceso, tomar medicamentos, incluso dormir méas de lo acostumbrado.

g. Reevaluacion positiva: En donde se puede captar los aspectos positivos posibles que
tenga la situacion estresante.

h. Busqueda de apoyo social: La situacion amenazadora resulta menos problematica y
es capaz de mantener las emociones bajo control, siempre y cuando la persona busque
de apoyo.

Las respuestas de afrontamiento se refieren también a acciones fisicas 0 mentales en
reaccion a un estresor y dirigido hacia el ambiente o un estado interno.
Las estrategias de afrontamiento propuestas por Lazarus y Folkman estan divididas en:
estrategias dirigidas al problema y estrategias dirigidas a la emocion.
2.4.1.1. Afrontamiento dirigido al problema:

Son actividades o manipulaciones orientadas a modificar o alterar el problema; y seria
mas préctico frente a situaciones que se puedan cambiar.

Es necesario no implique sea una amenaza para el sujeto esto permite que frente

a estos desajustes sea la persona quien tome una acertada decision y pueda expresar
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conformidad y sosiego, de hecho, implica madurez en su entorno.

Sin embargo, es importante diferenciar el afrontamiento dirigido al problemay,
el afrontamiento dirigido a la resolucién del problema. El primero apunta hacia un
objetivo, ademas que el sujeto realice un proceso analitico enfocado a su entorno, de
buscar diversas alternativas observando si son viables o no; y el segundo implica qué
estrategias realmente esta utilizando el sujeto.

2.4.1.2.El afrontamiento dirigido a la emocion:

Son las acciones que ayudan a regular las respuestas emocionales a las que el
problema da lugar ademas tendrian un impacto adaptativo en situaciones que
dificilmente podrian ser cambiadas.

Para comprender mejor este tipo de afrontamiento, lo primero que se debe
realizar es la previa evaluacion en la que el sujeto percibe que no puede hacer nada para
modificar las condiciones adversas de su entorno y utiliza procesos cognitivos como la
evitacion de la situacién, minimizacion, distanciamiento, comparaciones; con la
finalidad de disminuir cargas emocionales.

Las estrategias centradas en las emociones tienden a ser utilizadas cuando se
percibe un nivel de estrés incontrolable, como el experimentado ante el peligro de
muerte.

Si hablamos del afrontamiento individual, es la persona quien define su actitud
hacia la solucion de un problema ante eventos criticos o estresantes, concretizando el
tipo de estrategia utilizard; mientras que el afrontamiento familiar busca regular las
tensiones que enfrentan y garantizan la salud de sus integrantes.

Las estrategias centradas en las emociones incluyen algunas categorias como las

que seran desarrolladas a continuacién:
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2.4.1.3.Apoyo social y emocional:

En los afios 50 nace el término de red de apoyo social y, es Elizabeth Bott
(1900), quien la define como una configuracion social en la que ciertas unidades
externas que la forman estan interrelacionadas entre si. Luego, Kaplan (1974), lo
conceptualiza como lazos perdurables que implican la relacion entre lo psicologico
y lo fisico (Aranda B. & Pando M., 2013).

Actualmente, este criterio se centra en el soporte moral, de simpatia y
comprension 'y, la relacidn que tiene con el afrontamiento es que la persona debe
aceptar la situacion estresante y aprender a afrontarla, el sujeto es capaz de mantener
bajo control sus emociones, asi como de la relacion con su entorno que es pilar
fundamental como escape a comunicar sus pensamientos y sentimientos.

Frecuentemente, la falta de apoyo se relaciona con enfermedades fisicas o
mentales, y estan ligadas con depresion, neurosis, asi como el mismo hecho que
algunas personas no socialicen en grupos grandes.

Podemos percibir en los ultimos afos la gran importancia que implica
mantener una buena salud fisica y mental, y es que socializar permite superar
factores de riesgo, sin olvidar que no solo afecta a la persona involucrada sino
también a sus familiares o cuidadores.

- El apoyo en la religion: Esta estrategia es positivamente utilizada en la salud y asi
frenar de alguna manera el estrés. Una de las formas para afrontar esta ligada con el
perdon, la purificacion o confesarse, los que sirven como parametros de una buena
salud emocional.

Ademas, esta elaborada para que las personas encuentren solucién al problema,
de un encontrar un propdsito para empezar a utilizarla, de sentir confort emocional,

y poder socializar. Sin embargo, podemos también mencionar que algunas personas
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“fanaticas” distorsionan este criterio, llevando a que se centren hacia otra clase de
creencias como la brujeria o ritos que desencadenan situaciones complejas o incluso
la muerte.

- Reinterpretacion positiva y crecimiento: Para este criterio, lo importante es que
se le pide al sujeto pueda manejar el estrés y no hablar de la situacién estresante;
solo asi se podra central en el problema.

- Liberacién positiva: Con esta estrategia, o que se pretende es aprender de las
dificultades buscando los puntos positivos que tenga la situacion estresante y asi
generar ideas que puedan orientar al afrontamiento positivo de la situacion.

- Negacion: El sujeto actia como si la situacion no existiera, para que asi se reduzca
el nivel de estres.

- Liberacion hacia las drogas: Lo que implica el uso de alcohol o drogas para evitar
pensar en el estresor.

Se puede incluir también como ideas adicionales al afrontamiento, las propuestas por
Solis Manrique y Vidal Miranda (2006), en su articulo “Estilos y estrategias de
afrontamiento en adolescentes”, donde se refieren al afrontamiento como procesos
concretos y especificos que se utilizan en cada contexto y pueden ser cambiantes v, las
incluidas por Martinez Uribe y Morote Rios (2001), en su articulo: “Preocupaciones de
adolescentes de Lima y sus estilos de afrontamiento”, donde llegan a la conclusion que
los problemas mas frecuentes que enfrentan los adolescentes estan relacionados con la
preocupacion por terminar sus estudios superiores y obtener un estatus social altamente
valorado del mismo modo no defraudar a sus padres. Asi mismo, concluyen que los
adolescentes se enfrentan a las fuentes de estrés como el éxito académico, al fracaso
escolar, considerado como un factor de riesgo ocasionando sentimientos encontrados o

incapacidad para afrontar situaciones como estas.
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Brevemente, para comentar sobre el impacto que el afrontamiento esta ligado con el tema

de los adolescentes ya que, de acuerdo con conclusiones en la investigacion sobre

preocupaciones de ellos, se arriba a lo siguiente:
Los adolescentes de menor nivel socioeconémico y menor edad se preocupan por
los conflictos y problemas econémicos dentro del ndcleo familiar puesto que esta
etapa el sujeto se encuentra mas sensible, ademas consideran dificil poder enfrentar
y afrontar situaciones incbmodas con sus padres por lo que los cuestionamientos son
constantes, al igual que los reclamos puesto que los padres son la base fundamental
de la formacion de la personalidad del adolescente, asi como la fuente de soporte y

proteccion.

2.5.  Definiciones conceptuales:

2.5.1. Afrontamiento:
Conceptualizan al afrontamiento como los esfuerzos cognitivos y conductuales

cambiantes constantemente que se desarrollan para controlar demandas especificas
externas o internas, que son evaluadas como excedentes o desbordantes de los recursos del
individuo

2.5.2. Estrés académico:

Martinez Diaz y Diaz Gémez (2007, pags. 11-22), definen al estrés académico como el
malestar que el estudiante presenta debido a factores fisicos, emocionales, ya sean de
caracter interrelacional, o ambientales que pueden ejercer una presion significativa en la
competencia individual para afrontar el contexto escolar en el rendimiento académico,
habilidad metacognitiva para resolver problemas, presentacion de examenes, relacion con
los compafieros y educadores, busqueda de reconocimiento e identidad, habilidad para

relacionar el componente teérico con la realidad especifica abordada.

33



2.6.

2.7.

Formulacion de la hipotesis:

El estrés académico conlleva a reacciones psicofisioldgicas, en los estudiantes de

tercer grado de secundaria de la IE San Ramon, afectando su homeostasis del organismo

por estimulos del entorno, dandose como respuesta a esta situacion un afrontamiento o

desordenes en el comportamiento que de alguna forma se ejecutan para controlarlas o

rechazarlas buscando alivio, recompensa y equilibrio ante el problema estresor.

Matriz Operacionalizacion de variables, dimensiones e indicadores:

Tabla 2 Niveles de estrés académico y su afrontamiento en estudiantes tercer grado de

secundaria de la IE San Ramon-Cajamarca 2017.

Escala de

o medicion
Definicion

Variabl . . .
ariables conceptual indicador Dimensiones Test. _
Inventario
SISCO
Agente Nivel de .
desencadenante, . . (01 item)
intensidad
es un factor que
Variable .
independient afecta a la Caractericti T TECUENCI de (08 item)
ndependiente i aracteristi .
P home(_)sta3|s del estimulos
Estrés organismo, puede  cas
académico ser un estimulo Psicometria  Frecuencia de 15 it
fIS_ICO,, _ del estrés sintomas (15 item)
psicoldgico,
iti Frecuencias uso .
cognljuvo 0 : (06 item)
emocional de estrategias.
. Dimensiones  Inventario
Reacciones
(CsI)
desbordantes por —
i e Resolucion de 9.17 25.33
estres culyas problemasRP) 7T
tecnlca§ ,son la e Autocritica —
resolucion de (AUC)
Variable problemas la e Expresion
dependiente autocritica como Estrateqi emocional 3,11,19,27,35.
. . strategias
Afrontamiento expresion de d g I(DEEM) _
H e [ ] ensamiento
emociones, . 4
. afrontamiento deSIdeI’atIVO 4! 121 201281 36.

pensamiento (PDS)

deSIderatlvoj e Apoyo social 5,13, 21, 29,

apoyo emocional (APS) 37.

para la S

. [ ] eestructuracion
restructuracion tctract 6, 14, 22, 30, 38

cognitiva. (REC)
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Escala de

L medicion
. Definicion -
Variables indicador Dimensiones Test.
conceptual Inventario
SISCO
cognitiva para Evitacion de 7,15, 23, 31,
evitar problemas problemas. 39
(EVP) '
Retirada social.
8, 16, 24, 32, 40

(R.S)

Tabla 3 Matriz de consistencia

Titulo: Nivel de estrés académico y afrontamiento en estudiantes del tercer grado nivel secundario de la
Institucion Educativa San Ramon - Chontapaccha Cajamarca 2017.

Problema Objetivo Hipotesis Variabl | Dimensiones | Indicadores Disefo Instrumentos
es
(Cudl es el | General: El estrés | - Estrés | - Nivel de | - Caracteristi | - Disefio Test
nivel de | Caracterizar | académico acadé intensidad. cas no Inventario
estrés el r)ivel de | conlleva a mico - Frecuencia Psicomgtn’a experi SISCO de
académico en estreg _ reacciones de, del estrés. mental. estre§ '
académico y . estimulos. académico.
los . las pswoflsmlog ~ Frecuencia
estudiantes estrategias icas, en los de
del tercer | de estudiantes sintomas.
grado en el | afrontamient | de tercer - Frecuencias
nivel 0 mas | grado  de uso de
secundario? }‘recuente €N | secundaria estrategias.
0s
estudiantes de Ia, IE San
Ramaon,

tercer grado
de
secundaria
de la IE San
Ramoén-
Cajamarca
2017.

Especifico
1:

- Determin
ar la
medida
psicomeét
rica del
estrés
académic
0 en
intensida
d y
frecuenci
a, en los
estudiant
es de
tercer

afectando su
homeostasis
del
organismo
por
estimulos del
entorno,
dandose
como
respuesta a
esta
situacion un
afrontamient
0 0
desordenes
en el
comportamie
nto que de
alguna forma
se ejecutan
para
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Titulo: Nivel de estrés académico y afrontamiento en estudiantes del tercer grado nivel secundario de la
Institucion Educativa San Ramon - Chontapaccha Cajamarca 2017.

Problema Objetivo Hipdtesis Variabl | Dimensiones | Indicadores Disefio Instrumentos
es
grado de | controlarlas
secundar | o rechazarlas
II?E deS 2 | puscando
. an alivio,
Ramon-
Cajamar recompensa
ca 2017. |y equilibrio
ante el
Especifico | problema - Resolucion
2: | estresor de
- Determin problemas.
ar las - Autocritica.
estrategia - Expresion
s de _ emocional.
afrontami - Pensamient
ento del o]
estrés desiderativo
académic ) Es’g;aste ) - Estrateqias - Inventario
oen los gde - Apoyo deg de técnicas
estudiante social. . de
afront afrontamien .
sde amient | - Reestructur to afrontamie
tercer o acién ' nto CSI.
grado ' coghitiva
nivel - Evitacion
secundari de
oenlalE problemas.
San
Ramon- .
Cajamarc - Retltada
a 2017. social.
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CAPITULO IIl. PROCEDIMIENTO METODOLOGICO

3.1.Tipo de investigacion:

Se ha utilizado una investigacion de tipo descriptiva, es decir conocer cudl es el nivel de
estrés de los estudiantes y las formas de afrontamiento de los estudiantes del Tercer

Grado de la Institucion Educativa “San Ramon”.

3.2.Disefio de investigacion:

Es un disefio no experimental, puesto que observamos los fendmenos tal y como se ven

sin intervenir en su desarrollo.

3.3.Area de investigacion:

Esta investigacion esta relacionada con el campo de la psicologia, el ambito educativo y

sociologico.

3.4.Muestra:

Se trabajé con toda la poblacion del Tercer Grado del nivel secundario de la I.LE. “San
Ramon”, con estrés académico siendo nuestra muestra 202 alumnos; por lo que se ha

utilizado el muestreo probabilistico.

3.5.Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos:

3.5.1. Test Inventario SISCO de estrés académico:

Propuesto por Arturo Barraza Macias (2011).

El Inventario SISCO del Estrés Académico se configura por 31 items distribuidos de la

siguiente manera:

e Un item de filtro que, en términos dicotomicos (si-no) permite determinar si el
encuestado es candidato o no a contestar el inventario.

e Un item que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores numéricos (del 1 al 5

donde uno es poco y cinco mucho) permite identificar el nivel de intensidad del
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estrés académico.

e Ocho items que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores categoriales
(nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la
frecuencia en que las demandas del entorno son valoradas como estimulos
estresores.

e 15 items que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores categoriales (nunca,
rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la frecuencia
con que se presentan los sintomas o reacciones al estimulo estresor.

e Seis items que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores categoriales (nunca,
rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la frecuencia

de uso de las estrategias de afrontamiento.

3.5.2. Test: Inventario de técnicas de afrontamiento: (CSI)
Autor: Tobin, Holroyd. Adpatada por Cano Garcia, Rodriguez Franco y Garcia
Martinez (2007).
Descripcion:
El presente test, consta de 40 preguntas, las cuales deben ser completadas
utilizando valores como: (0) en absoluto, (1) un poco, (2) bastante, (3) mucho, (4)

totalmente. Y, consta de las siguientes dimensiones:

Tabla 4 Dimensiones inventario técnicas de afrontamiento

Dimensiones items

Resolucion de problemas (RP) 1,9 17, 25, 33.

Autocritica (AUC) 2, 10, 18, 26, 34.
Expresion emocional (EEM) 3,11, 19, 27, 35.
Pensamiento desiderativo (PSD) 4,12, 20,28, 36.
Apoyo social (APS) 5,13, 21, 29, 37.
Reestructuracion cognitiva. (REC) 6, 14, 22, 30, 38.
Evitacion de problemas. (EVP) 7,15, 23, 31, 39.
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Dimensiones items

Retirada social. (R.S) 8, 16, 24, 32, 40
Nota: Tomada de Tobin Holroyd (1982)

3.6.Tecnicas para el procesamiento y andlisis de datos:

Los datos se recolectaron usando los instrumentos mencionados en el anexo. Después de
ser recolectados los cuestionarios, han sido revisados minuciosamente para determinar las
posibles fuentes de error. Luego se ingresaron a una base de datos en Excel para su
exportacion al programa estadistico IBM SPSS Statistics v.24 en donde se obtuvieron los

cuadros y graficos que nos ayudaron a elaborar las conclusiones respectivas.

3.7.Interpretacion de datos:

Estudiantes que cursan el tercer grado nivel secundario de la Institucion Educativa “San

Ramodn”

3.8.Aspectos éticos de la investigacion.

En la presente investigacion se reconocera la imparcialidad y justicia que permitan a los
demas investigadores se beneficien con los aportes brindados en el presente proyecto.

Es importante recalcar que se debe proteger los derechos y el bienestar de las personas y las
comunidades cuya vulnerabilidad afecte la toma de decisiones de manera autonoma.

Se hizo firmar el documento de consentimiento informado a los estudiantes.
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CAPITULO IV: RESULTADOS Y DISCUSION

4.1.Resultados y discusion:
A continuacion, se presentan los resultados de la investigacion, en primer lugar, mostraremos

los resultados obtenidos sobre el nivel de estrés académico, luego los resultados sobre las

técnicas frecuentes de afrontamiento.

4.1.1. Estrés académico:
Tabla 5 Resultados estrés académico en la I.E. "San Ramon” - Chontapaccha

Nivel de

) N %
estrés
Muy bajo 20 9.9
Bajo 40 19.8
Medio 110 54.5
Alto 27 13.4
Muy alto 5 2.5
Total 202 100.0

Interpretacion: Del total de 202 estudiantes, tenemos 110 (54.5%) manifestaron un nivel de
preocupacion o nerviosismo medio de estrés académico, seguido de 40 estudiantes (19.8%) que
sintieron un bajo porcentaje de estrés por los temas académicos, mientras que solamente 05

estudiantes, vale decir (2,5%) presentan un nivel muy alto de estrés por los aspectos académicos.
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4.1.1.1.Frecuencia de estrés:

Tabla 6 Frecuencia de estrés en los estudiantes de la .E. “San Ramoén” — Chontapaccha

Algunas Casi
Nunca Rara vez veces siempre Siempre Total
N % N % N % N % N % n %

Competencia con los
comparieros del grupo

Sobrecarga de tareas y trabajos
escolares

La personalidad y el caracter
del profesor

Las evaluaciones de los
profesores

El tipo de trabajo que te piden
los profesores

No entender los temas que se
abordan en la clase

Participacion en clase 19 94 64 317 78 386 34 168 7 35 202 100.0

23 114 75 371 86 426 16 7.9 2 1.0 202 100.0
8 40 50 248 84 416 29 144 31 153 202 100.0
22 109 73 361 76 376 20 9.9 11 54 202 100.0
9 45 36 178 88 436 44 218 25 124 202 100.0
12 59 67 332 75 371 45 223 3 1.5 202 100.0

13 64 89 441 71 351 25 124 4 20 202 100.0

Tiempo limitado para hacer el

, 6 30 47 233 78 386 44 218 27 134 202 100.0
trabajo

Fuente: Aplicacion de test sobre estrés académico a estudiantes del Tercer Grado de la I.LE. “San Ramoén” — Chontapaccha, 2017,
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Interpretacion: De los 202 estudiantes evaluados, 89 (44.1%) indicaron que rara vez no entienden los temas que se abordan en clase, ademas 88
(43.6%) manifestaron que algunas veces sienten estrés ante las evaluaciones de los profesores, mientras que 07 estudiantes es decir (3.5%)
percibieron estrés cuando participan en clase; y solo 02 estudiantes (1.0 %) manifestaron que perciben estrés debido a la competencia con los

comparfieros del grupo.

4.1.1.2. Reacciones fisicas frente al estrés:
Tabla 7 Reacciones fisicas frente al estrés.

Algunas Casi
veces siempre
N % N % N % N % N % N %

Nunca Rara vez Siempre Total

Trastornos en el suefio 84 416 64 31.7 38 18.8 13 6.4 3 1.5 202 100.0
Fatiga cronica 58 287 73 361 50 248 18 8.9 3 15 202 100.0

Dolores de cabeza o migrafias 54 26.7 91 45 47 233 8 4.0 2 1.0 202 100.0

Problemas de digestion, dolor
abdominal o diarrea

Rascarse, morderse las uias,
frotarse

Somnolencia 0 mayor
necesidad de dormir

90 446 80 396 25 124 6 3.0 1 0.5 202 100.0

50 248 81 401 43 213 18 89 10 5.0 202 100.0

44 218 78 386 53 262 21 104 6 3.0 202 100.0

Fuente: Aplicacion de test sobre estrés académico a estudiantes del Tercer Grado de la L.E. “San Ramoén” — Chontapaccha, 2017.
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Interpretacion: Del total de 202 alumnos evaluados, observamos que 91 (45.0%) indicaron que rara vez han presentado dolores de cabeza o
migrafas, ademas 90 (44.6%) manifestaron que nunca han sufrido de problemas de digestion, dolor abdominal o diarreas; asimismo 53 (26.2%)
han mencionado que algunas veces han sentido somnolencia o mayor necesidad de dormir; mientras que 3 (1.5%) mostraron que siempre han
manifestado trastornos de suefio, del mismo modo 3 (1.5%) han sentido fatiga cronica y, por ultimo 2 (1.%) siempre percibieron dolores de cabeza

0 migrafas.

4.1.1.3.Reacciones psicoldgicas frente al estres:

Tabla 8 Reacciones psicoldgicas frente al estrés 2017

Nunca Rara vez A\I/gelégjs Casi siempre  Siempre Total
N % n % n % N % N % N %
Inquietud 29 144 94 465 58 287 16 7.9 5 2.5 202 100.0

Sentimientos de depresion y
tristeza

Ansiedad, angustia o
desesperacion

47 233 96 475 42 208 13 6.4 4 2.0 202 100.0
60 297 89 441 43 213 9 4.5 1 0.5 202 100.0

Problemas de concentracion 32 15.8 71 35.1 69 34.2 27 13.4 3 15 202 100.0

Sentimiento de agresividad o
aumento de irritabilidad
Fuente: Aplicacion de test sobre estrés académico a estudiantes del Tercer Grado de la L.E. “San Ramoén” — Chontapaccha, 2017.

62 307 94 465 35 173 9 4.5 2 1.0 202 100.0
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Interpretacion: Del total de 202 estudiantes, observamos que 96 (47.5%) rara vez manifiestan sentimientos de depresion y tristeza, seguidamente
94 (46.5%) rara vez presentan sentimientos de agresividad o aumento de irritabilidad; en la misma proporcion 94 (46.5%) indican que rara vez
sintieron angustia o inquietud. Ademas, 60 (29.7%) indicaron que nunca sintieron ansiedad, angustia o depresion. Finalmente, 3 (1.5%) siempre
perciben problemas de concentracién y 2 de ellos, es decir el (1.0%) una minima cantidad indican que notaron sentimientos de agresividad o

aumento de irritabilidad.

4.1.1.4.Reacciones comportamentales:
Tabla 9 Reacciones comportamentales frente al estrés 2017

Algunas Casi
veces siempre
n % N % N % N % n % n %

62 30.7 107 53.0 31 153 1 05 1 0.5 202 100.0

Nunca Rara vez Siempre Total

Conflictos o tendencias a
polemizar o discutir

Aislamiento de los demas 87 43.1 77 38.1 29 144 7 35 2 1.0 202 100.0

Desgano para realizar las
labores escolares

Aumento 0 reduccion del 50 202 8 421 40 198 16 79 2 10 202 100.0
consumo de alimentos

Fuente: Aplicacion de test sobre estrés académico a estudiantes del Tercer Grado de la LE. “San Ramon” — Chontapaccha 2020.

34 168 89 441 63 312 11 54 5 25 202 100.0

Interpretacion: Del total de 202 estudiantes, obtenemos 107 (53%) rara vez reaccionaron conflictivamente, polemizando o discutiendo, un nimero

considerable 44.1% (63 estudiantes) rara vez ha sentido desgano para realizar las labores escolares, asimismo 43.1%, es decir 87 alumnos nunca
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ha sido aislado por los demas, por Gltimo, el 1% siempre se aisla de los deméas y en el mismo porcentaje 1% o aumenta o reduce el consumo de sus

alimentos.

4.1.2. Estrategias de afrontamiento:

Tabla 10 Estrategias de afrontamiento utilizadas por los estudiantes de la I.E. “San Ramoén” — Chontapaccha 2017.

Nunca Rara vez Algunas _Ca5| Siempre Total
veces siempre
n % N % N % N % N % N %
Habilidad asertiva 8 40 45 223 8 421 51 252 13 64 202 100.0

Elaboracion de un plan 'y

. - 6 30 43 213 82 406 57 282 14 69 202 100.0
ejecucion de sus tareas

Elogios a si mismo 27 134 51 252 69 342 36 178 19 94 202 100.0
La religiosidad 35 173 68 337 68 337 19 94 12 59 202 100.0
Blsqueda de informacionsobre oo 159 49 243 83 411 35 173 9 45 202 100.0
la situacion

Ventilacién y confidencia 29 144 72 356 69 342 26 129 6 3.0 202 100.0

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes del Tercer Grado de la I.LE. “San Ramoén” — Chontapaccha, 2017.

Interpretacion: Del total de 202 alumnos, obtenemos 85 (42%) indicaron que algunas veces utilizaron habilidades asertivas, una cantidad

considerable algunas veces han utilizado como estrategia de afrontamiento buscar informacidn sobre la situacion, seguido de 82 estudiantes (40.6%)
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que algunas veces elaboran un plan y ejecutan sus tareas, sin embargo, solo 8 estudiantes, es decir 4% nunca utilizan habilidades asertivas y, 6

estudiantes (3%) nunca elaboran un plan de ejecucion para sus tareas.

4.1.2.1.Resolucién de problemas:
Tabla 11 Resolucién de problemas

En absoluto  Un poco Bastante Mucho Totalmente Total
n % N % N % N % n % n %

Luché para resolver el 9 45 42 208 71 351 51 252 29 144 202 100.0

problema

Me esforcé para resolver los

problemas 15 74 34 168 67 332 47 233 39 193 202 100.0
Hice frente al problema 23 114 53 262 67 332 36 178 23 114 202 100.0

Supe lo que habia que hacer 17 84 54 267 59 292 45 223 27 134 202 100.0

Mantuve mi postura y luché por

. 12 59 43 213 63 312 48 238 36 17.8 202 100.0
lo que queria

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes del Tercer Grado de la I.E. “San Ramon” — Chontapaccha, 2017.

Interpretacion: Del total de alumnos encuestados, 202, observamos 71 (35%) lucharon bastante para resolver el problema, ademas 33.2%, es decir
67 estudiantes, bastante hicieron por enfrentar el problema. Por otro lado 12 (5.9%) mantuvieron su postura y en absoluto lucharon por lo que

querian, mientras que 9 (4.5%) en absoluto lucharon por resolver el problema.
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4.1.2.2.Autocritica:

Tabla 12 Autocritica

En absoluto  Un poco Bastante Mucho Totalmente Total
n % N % n % N % N % N %

Luche para resolver el 9 45 42 208 71 351 51 252 29 144 202 100.0
problema

Me esforce para resolver los 15 74 34 168 67 332 47 233 39 193 202 100.0
problemas

Hice frente al problema 23 114 53 262 67 332 36 178 23 114 202 100.0
Supe lo que habia que hacer 17 84 54 267 59 292 45 223 27 134 202 100.0
Mantuve mi posturay luché por ,, g9 43 213 63 312 48 238 36 17.8 202 100.0

lo que queria

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes del Tercer Grado de la I.E. “San Ramon” — Chontapaccha 2017

Interpretacion: Del total de 202 alumnos, obtenemos que 71 (35.1%) indicaron que lucharon bastante para resolver el problema, seguido de 67
estudiantes (33.2%) que manifestaron que se esforzaron bastante para resolver los problemas, asimismo 67 alumnos (33.2%) que hicieron bastante

para hacer frente al problema, por el contrario 9 de ellos, que resulta el (4.5%) quienes en absoluto lucharon para resolver el problema y, finalmente

12 de ellos (5.9%) en absoluto hicieron algo para mantener su postura y luchar por lo que querian.
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4.1.2.3.Expresion emocional:

Tabla 13 Expresion emocional

En absoluto  Un poco Bastante Mucho Totalmente Total
N % n % N % N % N % n %
Deje salir mis sentimientos 21 104 64 317 62 307 43 213 12 59 202 100.0
Expresé mis emociones 18 89 60 297 62 307 41 203 21 104 202 100.0
Analice mis sentimientos 30 149 66 327 53 262 34 168 19 9.4 202 100.0
Dejé desahogar mis emociones 18 89 75 371 58 287 31 153 20 9.9 202 100.0
Mis sentimientos eran 3 178 69 342 52 257 24 119 21 104 202 100.0

abrumadores y estallaron

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes del Tercer Grado de la I.LE. “San Ramoén” — Chontapaccha, 2017.

Interpretacion: De la muestra 202 estudiantes manifiestan que, 75 (37.1%) desahogaron un poco sus emociones, también 69 alumnos es decir
(34.2%) percibieron un poco que sus sentimientos eran abrumadores y estallaron, seguido de 12 de ellos (9%) dejaron totalmente salir sus

sentimientos, y en similar proporcionl8 estudiantes (8.9%) en absoluto expresaron sus emociones; al igual que 18 alumnos (8.9%) en absoluto

desahogaron sus emociones.
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4.1.2.4.Pensamiento desiderativo:

Tabla 14 Pensamiento desiderativo

En absoluto Un poco Bastante Mucho Totalmente Total
N % N % N % N % n % n %

Dese¢ que lasituacionnunca o3 114 58 287 35 173 31 153 55 27.2 202 100.0
hubiera empezado

Deseé que lasituacionno 19 g4 48 238 62 307 27 134 46 228 202 100.0
existiera

Deseé no encontrarme nuncaen 1, 84 49 243 62 307 31 153 43 213 202 100.0
esta situacion

Deseé poder cambiar lo que 44 64 48 238 56 277 47 233 38 188 202 100.0
habia sucedido

Me imaginé que lascosas 55 109 48 238 58 287 47 233 27 134 202 100.0
podrian ser diferentes

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes del Tercer Grado de la I.E. “San Ramoén” — Chontapaccha 2017.

Interpretacion: De la muestra 202 estudiantes, tenemos que 62 de ellos (30.7%) desearon bastante que la situacion no existiera, también 62
alumnos (30.7%) hubiesen deseado no encontrarse en esa situacion, ademas 58 estudiantes (28.7%) desed un poco que la situacion nunca hubiera
empezado, del mismo modo 58 estudiantes (28.7%) deseaban bastante imaginar que las cosas podrian ser diferentes. Por otro lado, 19 alumnos

(9.4%) desed que en absoluto la situacion no existiera, finalmente, 13 estudiantes (6.4%) dese0 en absoluto poder cambiar lo que habia sucedido.
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4.1.2.5.Apoyo social:

Tabla 15 Apoyo social

En absoluto  Un poco Bastante Mucho Totalmente Total
n % N % N % N % n % n %

Encontré a alguien que escuchd
mi problema

Hablé con una persona de
confianza

Dejé que mis amigos me
echaran una mano

Pasé algun tiempo con mis
amigos

35 173 48 238 44 218 44 218 31 153 202 100.0
27 134 50 248 51 252 39 193 35 173 202 100.0
24 119 63 312 58 287 33 163 24 119 202 100.0
17 84 64 317 57 282 34 168 30 149 202 100.0

Pedi consejo a un amigo 31 153 56 277 52 257 38 188 25 124 202 100.0

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes del Tercer Grado de la I.E. “San Ramoén” — Chontapaccha 2017.

Interpretacion: Del total de 202 estudiantes, observamos que 64 de ellos (31.7%) pas6 un poco tiempo con sus amigos, del mismo modo el (31.2%)

es decir 63 estudiantes, dejaron que un poco sus amigos les echaran una mano, finalmente sélo 17 alumnos (8.4%) en absoluto pasoé algln tiempo

con sus amigos.
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4.1.2.6.Reestructuracion cognitiva:

Tabla 16 Reestructuracion cognitiva

En absoluto  Un poco Bastante Mucho Totalmente Total

n % N % N % N % N % n %
\Ff:zpase elproblemaunayotra 17 g4 47 233 60 297 49 243 29 144 202 100.0
Cambié la forma en que veia la
situacion
Me convenci de que las cosas 26 129
no eran tan malas
Me pregunté que era realmente 15 74
importante '

Me fijé en el lado bueno de las 16
C0sas

12 5.9 64 317 62 307 34 168 30 149 202 1000
66 327 59 292 30 149 21 104 202 100.0
64 317 60 297 35 173 28 139 202 100.0

7.9 50 248 51 252 48 238 37 183 202 100.0

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes del Tercer Grado de la I.LE. “San Ramoén” — Chontapaccha, 2017.

Interpretacion: Del total de 202 estudiantes, obtenemos 66 (32.7%) indicaron que un poco se convencieron de que las cosas no eran tan malas,
también un poco han utilizado como estrategia de afrontamiento cambiar la forma en que veian la situacion es decir 64 (31.7%), de igual manera
64 estudiantes (31.7%) utilizaron un poco preguntandose sobre lo que era realmente importante. Por otro lado, el (7.4%) es decir 15 estudiantes se
pregunto en absoluto que era realmente importante y, el (5.9%) es decir 12 alumnos utilizan en absoluto, como estrategia de afrontamiento, cambiar
la forma en que veian la situacion.
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4.1.2.7.Evitacion de problemas:

Tabla 17 Evitacion de problemas

En absoluto  Un poco Bastante Mucho Totalmente Total
n % N % n % N % n % n %

No dejé que me afectara 23 114 61 302 52 257 3 173 31 153 202 100.0

jrete deolvidarporcompleto €l 17 g4 66 327 46 228 40 198 33 163 202 100.0
Quité importancia a la situacion 30 149 59 292 55 272 38 188 20 99 202 100.0

Me comporté como si nada

. 34 168 51 252 54 267 42 208 21 104 202 100.0
hubiera pasado

Eviteé pensar o hacer algo 20 99 58 287 61 302 39 193 24 119 202 100.0

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes del Tercer Grado de la L.E. “San Ramon” — Chontapaccha 2017.

Interpretacion: El 32,7% un poco trat6 de olvidar por completo el asunto; el 30,2% de los estudiantes sintieron un poco el problema no les afecte;
el 30,2% de ellos evitaron pensar bastante en el problema o hacer algo; 29,2% creen un poco quitaron importancia a la situacion; finalmente el

26,7% consideran que hicieron bastante al comportarse como si nada hubiera pasado.
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4.1.2.8.Retirada social:
Tabla 18 Retirada social

En absoluto  Un poco Bastante Mucho Totalmente Total
N % N % n % N % N % n %
Pase algun tiempo solo 40 198 55 272 45 223 3 173 27 134 202 100.0
Evité estar con gente 47 233 58 287 56 277 23 114 18 89 202 100.0

Oculté lo que pensaba y sentia 33 163 65 322 47 233 33 163 24 119 202 100.0

No dejé que nadie supiera
como me sentia

Trate de ocultar mis
sentimientos

26 129 60 297 63 312 31 153 22 109 202 100.0

30 149 75 371 43 213 3 173 19 94 202 100.0

Fuente: Cuestionario aplicado a estudiantes del Tercer Grado de la I.E. “San Ramoén” — Chontapaccha 2017.

Interpretacion: Del total de 202 estudiantes, obtenemos 66 (32.7%) mencionaron que tratd un poco de olvidar por completo el evento, ademas
han utilizado un poco como estrategia de afrontamiento quitar importancia a la situacion es decir 59 (29.2%), por otro lado, el (8.9%) equivalente

a 18 alumnos evito totalmente estar rodeado de gente, asimismo 19 adolescentes (9.4%) tratan totalmente de ocultar sus sentimientos
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4.2 Discusion:

El estrés académico es un problema psicolégico que debe ser abordado en las
instituciones, puesto que imposibilitan el efectivo rendimiento o aprendizaje de los
estudiantes.

Durante esta investigacion se ha medido el nivel de estrés académico y las estrategias
de afrontamiento que los estudiantes del Tercer Grado de la Institucidon Educativa “San
Ramon™ utilizan con mayor frecuencia; en tal sentido se han planteado objetivos
especificos como:

1. Determinar la medida psicométrica del estrés académico en intensidad y frecuencia
en los alumnos mencionados v,

2. Determinar las estrategias del estrés académico.

Objetivo 1: Determinar la medida psicométrica del estrés académico en intensidad y
frecuencia en los alumnos mencionados

De los resultados obtenidos puedo mencionar, que del total de 202 estudiantes evaluados 110
de ellos, es decir el 54.5% manifestaron un nivel medio de estrés; es decir la mitad de los
evaluados perciben sentirse estresados academicamente, y solo 05 de ellos presentan un nivel
muy alto de estrés por temas académicos.

Estos resultados me llevan a formular un una breve reflexion por parte del docente, para
orientar a los estudiantes con dificultades, también seria interesante brindar atencion
personalizada en horas de tutoria y proporcionar un mejor servicio al alumnado, con estas
acciones podrian mejorar en algo los resultados, asi mismo podrian existir desajustes
emocionales en los estudiantes que provoquen sentirse estresados o frente a las evaluaciones de

los docentes, 0 miedo a participar u otros indicadores.
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El estrés definitivamente conlleva a situaciones psicoldgicas como depresion, tristeza, ira,
confusion, toma de decisiones incorrectas.

Dentro de las reacciones comportamentales mas utilizadas por los estudiantes el
reaccionar conflictivamente o discutir es la que obtiene mayor porcentaje, esto implica que los
estudiantes pocas veces utilizan empatia 0 buen manejo de sus emociones, necesitan aprender
de técnicas para resolver conflictos; también un nimero considerable rara vez ha sentido
desgano para realizar sus labores académicas, originando asi solicitar a los docentes utilizar
estrategias para motivar constantemente a los estudiantes.

El Curriculo Nacional de la Educacion Bésica (CNEB), en el capitulo Il sobre las
definiciones clave que definen el perfil del egreso, mencionan la definicion de Competencia:
“Ser competente supone comprender la situacion que se debe afrontar y evaluar las
posibilidades que se tiene para resolverla; esto implica identificar los conocimientos y
habilidades que uno posee o que estan disponibles...combinar determinadas caracteristicas
personales, con habilidades socioemocionales...esto permitira al estudiante mantenerse alerta”,
con estas definiciones podemos relacionar que el afrontamiento es constante y los estudiantes

deben estar alertas y poder reaccionar de manera mas adecuada.

Objetivo 2: Determinar las estrategias de afrontamiento.
Las estrategias de afrontamiento que utilizan algunas veces los estudiantes son la

aplicacion de habilidades asertivas, otros estudiantes prefieren buscar informacion sobre el
problema, en menor proporcion elaboran un plan y realizan tareas, ya en menor cantidad de
estudiantes nunca utilizan habilidades asertivas o nunca elaboran un plan de ejecucion para sus
tareas.

Para Vasquez Aguirre (2016), en su investigacion sobre resiliencia y estrategias de

afrontamiento en 192 estudiantes del nivel secundario, en la ciudad de Trujillo, concluye que
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los alumnos presentan un nivel predominante bajo en resiliencia, la estrategia mas utilizada de
afrontamiento es la concentracién en resolver el problema.

Ademas, otra estrategia dentro de la autocritica es luchar para resolver el problema,
correspondiente al 35.1%, otros estudiantes optaron por esforzarse bastante para resolver los
problemas; esto quiere decir que los estudiantes detectan y aceptan sus propios errores luego
puedan realizar correcciones, asumiendo de cierta forma responsabilidad con el problema que

afronta.

También para afrontar las dificultades, se manifiestan ciertas formas de expresar las
emociones, por lo que, el 37.1% en cierta forma desahogaron sus emociones, otro grupo de
estudiantes, el 34.2% notaron un poco que sus sentimientos eran abrumadores y estallaron. La
manera de cdmo manifiesten las emociones negativas frente al estrés serd un factor
determinante para utilizar herramientas como empatia, asertividad, manejo de conflictos.

Corrales Pérez, Quijano Leon y Goéngora Coronado (2017, pags. 58-65), en su
investigacion “Empatia, comunicacion asertiva y seguimiento de normas. Un programa para
desarrollar habilidades para la vida”, evaluaron a 37 estudiantes del segundo grado entre 13y
16 afios y, antes del programa utilizaban el estilo de comunicacién pasiva 15.3%, ya luego de
aplicar el programa disminuyo a 14%. El uso de comunicacion asertiva obtuvo un porcentaje
de 53.4% que disminuyo a 32.3%, finalmente la comunicacion agresiva prevalecia el 69.3% y
logré bajar a 52.5%.

Esta informacion sirvié como claro ejemplo de que los estilos de comunicacion deben
ser regla necesaria en las instituciones para: manejar situaciones dificiles entre maestros y
estudiantes, también para que el estudiante aprenda a manejar y controlar sus emociones, del
mismo modo para establecer relaciones cordiales con los miembros de su hogar.

Los resultados obtenidos muestran que 62 estudiantes (30.7%) han deseado que el
problema o situacién que enfrentan no existiera; el mismo porcentaje de estudiantes hubiesen
deseado no encontrarse en esta situacion.
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En realidad, esta estrategia de afrontamiento implica que el estudiante a pesar de la
realidad o situacion que enfrenta desearia no le esté ocurriendo, en ocasiones los estudiantes no
son tan conscientes por sus deseos.

El 31.7% manifesté un poco que pasa el tiempo con los amigos, y el 31.2% de ellos
permiten que sus amigos les apoyen, y es que es justamente en esta etapa en donde los
adolescentes buscan apoyo por parte de sus pares, sin embargo algunos estudiantes atraviesan
por momentos como la separacion de sus padres, la pérdida de un ser querido, la reprobacion
del afio escolar, el nacimiento de un hermano o hermana, el ser hijo Gnico, en fin una serie de
momentos, situaciones que implican ellos mismos busquen ayuda entre sus amigos mas
cercanos, sin olvidar que existen instituciones que ahora prestan servicios de ayuda no solo para
los adolescentes sino también a familias. DEMUNA, CEDRO, ONGs, asi como en las
instituciones educativas la presencia de los docentes y tutores es fundamental para brindar
soporte emocional.

La reestructuracion cognitiva es una técnica la cual permite identificar y corregir
patrones negativos de pensamiento que provocan malestar, pero también significa que
afrontaremos diversos eventos. Los resultados muestran que 66 estudiantes es decir el 32.7 %
un poco se convencieron o afirmaron de, que las cosas no eran tan malas, lo cual implica que
los estudiantes de cierta forma reconocen y se dan cuenta del evento estresante logrando un
adecuado afrontamiento disminuyendo la intensidad éste.

Evitacion de problemas: Los resultados obtenidos nos muestran que 66 estudiantes, es
decir 32.7% un poco tratd de olvidar por completo el problema, lo cual no implicé una amenaza
y permitio afrontar de manera acertada, son muy pocos estudiantes que indicaron que no dejaron

que el problema estresante les afectara totalmente, es decir 31 de ellos.

57



CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1.Conclusiones

En relacion con la medida psicométrica de estrés académico se observa que el 54.5% de
estudiantes manifestaron un nivel medio de estrés, esto quiere decir que la mitad de los
evaluados perciben sentirse estresados académicamente, y sélo 05 de ellos presentan un nivel
muy alto de estrés frente a los temas académicos.

Las estrategias de afrontamiento mas utilizadas observamos que el 42% de los
estudiantes prefieren tomar en cuenta las habilidades asertivas, seguidamente otra cantidad
considerable indican que buscan informacion sobre la situacion que les ha tocado vivir, se ha

identificado también que los adolescentes elaboran un plan y ejecutan sus tareas.

5.2.Recomendaciones

De acuerdo, a los resultados encontrados, podemos llegar a las siguientes conclusiones:

e Serecomienda a las autoridades académicas incorporar como actividades que el docente
tutor realice, aprendizaje y uso de herramientas para poder afrontar problemas
estresantes, sino que ademas se trasladen estas estrategias a nivel familiar para que las
relaciones mejoren.

e Establecer protocolos que les permita a los docentes de tutoria detectar, afrontar y
orientar casos de desarrollo de los estudiantes que requieran enfrentar situaciones sin
demasiada presion o malestar, involucrando en el trabajo, también a los padres de
familia.

e Utilizar como tema principal la resiliencia, en temas de salud mental y educativa, para

que el sujeto comprenda que siempre existira etapas de adversidad y se deben superar,
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y como parte educativa para que frente a los problemas que atraviesen desde pequefios
puedan superar dificultades para alcanzar una vida adulta equilibrada, y optimista.
Involucrar a las familias en el problema estresante, con la finalidad de ayudar en
conjunto al adolescente y acompafiarle en la toma de sus decisiones.

Elaborar un plan de ayuda para los estudiantes que necesiten orientacion.
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LISTA DE ABREVIATURAS:

- DEMUNA: Defensoria municipal del nifio — nifia y adolescente.
- LE: Institucion educativa.

- MINEDU: Ministerio de educacion.

ANEXOS

- Test: Inventario SISCO de estrés académico.

- Test: Inventario de estrategias de afrontamiento CSI
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ANEXO N° 1: INVENTARIO SISCO DE ESTRES ACADEMICO

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que
suele acompafiar a los estudiantes de educacién media superior, y de posgrado segun sus estudios.
La sinceridad con que respondan a los cuestionamientos sera de gran utilidad para la
investigacion. La informacion que se proporcione sera totalmente confidencial y s6lo se
manejaran resultados globales. La respuesta a este cuestionario es voluntaria por lo que usted

esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.

1. Durante el transcurso de este semestre. ¢(Has tenido momentos de preocupacion o

nerviosismo?

Si

No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso
de seleccionar la alternativa “si” pasar a la pregunta namero dos, y continuar con el
resto de las preguntas.

2. Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de

preocupacion o nerviosismo donde (1) es poco y (5) es mucho.

1 2 3 4 5
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3. Enunaescala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es

casi siempre, y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes

situaciones:
1 2 3 4 5
(Nunca) | (Rara | (Algunas (Casi (Siempre)
vez) veces) siempre)

La competencia con los
comparnieros del grupo.

Sobrecarga de tareas y
trabajos escolares.

La personalidad y el
caracter del profesor.

Las evaluaciones de los
profesores (exdmenes,
ensayos, trabajos de
investigacion, etc.)

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

No entender los temas que
se abordan en la clase.

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

Tiempo limitado para hacer
el trabajo

Otra

Especifique

4. Enunaescala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es
casi siempre, y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones

fisicas, psicologicas y comportamentales cuando estabas preocupado 0 nervioso:
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Reacciones fisicas

1 2 3 4 5
(Nunca) (Rara (Algunas (Casi (Siempre)
vez) veces) siempre)
Trastornos en el suefio
(insomnio o pesadillas)
Fatiga cronica (cansancio
permanente)
Dolores de cabeza o
migrafias.
Problemas de digestion,
dolor abdominal o diarrea.
Rascarse, morderse las
ufas, frotarse, etc.
Somnolencia o0  mayor
necesidad de dormir.
Reacciones psicologicas
1 2 3 4 5
(Nunca) | (Rara (Algunas | (Casi (Siempre)
vez) veces) siempre)
Incapacidad (Dificultad de
relajarse y estar tranquilo)
Sentimientos de tristeza y
depresion (decaido)
Ansiedad, angustia o0
desesperacion
Problemas de
concentracion
Sentimiento de agresividad
0 aumento de irritabilidad.
Reacciones comportamentales
1 2 3 4 5
(Nunca) | (Rara (Algunas | (Casi (Siempre)
vez) veces) siempre)
Conflictos o tendencia a
polemizar o discutir.
Aislamiento de los demas.
Desgano para realizar las
labores escolares.
Aumento o reduccion del
consumo de alimentos.
Otras (Especifique)
1 2 3 4 5
(Nunca) (Rara (Algunas (Casi (Siempre)
vez) veces) siempre)
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5. Enunaescala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es
casi siempre, y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias

para enfrentar la situacion que te causaba la preocupacion o nerviosismo.

1 2 3 4 5
(Nunca) | (Rara | (Algunas (Casi (Siempre)
vez) veces) siempre)

Habilidad asertiva (defender
nuestras preferencias ideas o
sentimientos sin dafiar a otros)

Elaboracion de un plan y
ejecucion de sus tareas.

Elogios asi mismo.

La religiosidad (oraciones o
asistencia a misa)

Blsqueda de informacion
sobre la situacion.

Ventilacion y confidencias
(verbalizacion de la situacion
que preocupa)

Otra
(Especifique)
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ANEXO N° 2: INVENTARIO DE ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO (CSI)
El propoésito de este cuestionario es encontrar el tipo de situaciones que causa problemas a las
personas en su vida cotidiana y cémo éstas se enfrentan a estos problemas. Piense durante unos
minutos en un hecho o situacion que ha sido muy estresante para usted en el mismo mes. Por
estresante entendemos una situacién que causa problemas, le hace sentirse a uno mal o que cuesta
mucho enfrentarse a ella. Puede ser con la familia, en la escuela, en el trabajo, con los amigos,
etc. Describa esta situacion en el espacio en blanco de esta pagina. Escriba qué ocurrid e incluya
detalles como el lugar, quién o quiénes estaban implicados, por lo que se dio importancia y qué
hizo usted. La situacion puede estar sucediendo ahora o puede haber sucedido ya. No se preocupe
por si esta mejor o peor escrito 0 mejor o peor organizado, s6lo escribala tal y como se le ocurre.

Continue escribiendo por detras si es necesario.
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Ahora, piense unos minutos en la situacion o hecho que haya elegido. Responda a la siguiente
lista de afirmaciones basandose en como manejé usted esta situacion. Lea cada frase y
determine el grado en que usted hizo lo que cada frase indica en la situacion que antes eligio
marcando el nimero que corresponda:

0= En absoluto; 1= Un poco; 2= Bastante; 3= Mucho; 4= Totalmente

Esté seguro de que responda a todas las frases y de que marca s6lo un nimero en cada una
de ellas. No hay respuestas correctas o incorrectas; sélo se avalta lo que usted hizo, penso o
sintié en ese momento.

A1) 111 1) QP Edad: .................. Fecha: .......cccce.eeee.

1. Luché por resolver el problema. 01234
3 Me culpé a mi mismo. 01234
4.  Dejé salir mis sentimientos para reducir el estrés. 01234
5.  Deseé que la situacion nunca hubiera empezado. 01234
6. Encontreé a alguien que escuchd mi problema. 01234
7. Repasé el problema unay otra vez en mi mente y al final vilascosas 01234

de una manera diferente.

8.  No dejé que me afectara; evité pensar en ello demasiado. 01234
9. Pasé algun tiempo solo. 01234
10. Me esforcé para resolver los problemas de la situacion. 01234
11. Me dicuenta de que era personalmente responsable de mis 01234
dificultades y me lo reproché.
12. Expresé mis emociones, lo que sentia. 01234
13. Desee que la situacién no existiera o que de alguna manera 01234
terminase.
14. Hablé con una persona de confianza. 01234
15. Cambié la forma en que veia la situacion para que las cosas no 01234
parecieran tan malas.
16. Traté de olvidar por completo el asunto. 01234
17. Evité estar con gente. 01234
18. Hice frente al problema. 01234
19. Me critiqué por lo ocurrido. 01234
20. Analicé mis sentimientos y simplemente los dejé salir. 01234
21. Desee no encontrarme nunca mas en esa situacion. 01234
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22. Dejé que mis amigos me echaran una mano. 01234

23. Me convenci de que las cosas no eran tan malas como parecen. 01234
24. Quité importancia a la situacion y no quise preocuparme mas. 01234
25. Oculté lo que pensaba y sentia. 01234

26. Supe lo que habia que hacer, asi que doblé mis esfuerzos y traté con 01234
mas impetu de hacer que las cosas funcionaran.

27. Me recriminé por permitir que esto ocurriera. 01234
28. Dejé desahogar mis emociones. 01234
29. Deseé poder cambiar lo que habia sucedido. 01234
30. Pasé algun tiempo con mis amigos. 01234

31. Me pregunté qué era realmente importante y descubri que las cosas 01234
no estaban tan mal después de todo.

32.  Me comporté como si nada hubiera pasado. 01234
33. No dejé que nadie supiera como me sentia. 01234
34. Mantuve mi posturay luché por lo que queria. 01234
35. Fue un error mio, asi que tenia que sufrir las consecuencias. 01234
36. Mis sentimientos eras abrumadores y estallaron. 01234
37. Me imaginé que las cosas podrian ser diferentes. 01234
38. Pedi consejo a un amigo o familiar que respeto. 01234
39. Mefijé en el lado bueno de las cosas. 01234
40. Evité pensar o hacer nada. 01234
41. Traté de ocultar mis sentimientos 01234
Me considere capaz de afrontar la situacion. 01234

FIN DE LA PRUEBA

O Tlg o

A cumplimentar por el evaluador

69



