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Resumen

La investigacion se ha desarrollado en base a la afectacidon que puede
generar el estrés en el estilo de vida de los estudiantes y en su rendimiento y/o
comportamiento dentro del &mbito académico. Ante ello, se contd con el siguiente
objetivo general: Plantear una propuesta de intervencién para disminuir el estrés
académico en estudiantes de una Universidad de Chimbote, 2021. La metodologia
fue aplicada, con un disefio no experimental, contando con una muestra de 322
estudiantes y recolectando los datos por medio del cuestionario. Los resultados
sefialaron que, la propuesta de intervencion para disminuir el estrés académico se
ha encontrado conformado por un total de 9 sesiones de clase, las cuales han tenido
un tiempo de 60 minutos y han servido para beneficiar a los estudiantes en cuanto
al logro de objetivos académicos y el control de sus emociones. Mientras que, se
concluy6 que, el nivel de estrés académico se encontré en un nivel medio con una
representacion del 82.00%, para lo cual el nivel de estresores alcanzado fue del
75.80% en el nivel medio, contribuyendo bajo el mismo apartado en un 63.70% con

la prevalencia de sintomas relacionados con el estrés.

Palabras clave: Estrés académico, propuesta de intervencion, estresores,

sintomas, estrategias de afrontamiento.
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Abstract

The research has been developed based on the impact that stress can
generate on the lifestyle of students and on their performance and / or behavior
within the academic environment. Given this, the following general objective was
had: To propose an intervention proposal to reduce academic stress in students of
a University of Chimbote, 2021. The methodology was applied, with a non-
experimental design, with a sample of 322 students and collecting the data through
the questionnaire. The results indicated that the intervention proposal to reduce
academic stress has been made up of a total of 9 class sessions, which have had a
time of 60 minutes and have served to benefit students in terms of achieving
objectives academics and controlling your emotions. While, it was concluded that
the level of academic stress was found at a medium level with a representation of
82.00%, for which the level of stressors reached was 75.80% at the medium level,
contributing under the same section in a 63.70 % with the prevalence of stress-

related symptoms.

Keywords: Academic stress, intervention proposal, stressors, symptoms,

coping strategies.
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l. INTRODUCCION

Respecto a la realidad problematica, la actual pandemia por COVID — 19 no
ha hecho mas que desencadenar una emergencia sanitaria de repercusion mundial,
en donde mas del 98% de los estudiantes se vieron afectados por las nuevas
disposiciones de los diferentes ministerios de educacion a nivel internacional, lo que
conllevo a que no solo la propagacion del virus pueda ser tomado como el punto de
partida para la migracion hacia nuevas tendencias de educacion a distancia, sino
que ese cambio drastico generé que muchos estudiantes puedan haber
desarrollado estrés académico, una condicion que no solo afecta al rendimiento y
el comportamiento dentro de los salones de clase virtuales, sino que puede llegar

a generar afectaciones hasta en la vida diaria de los mismos (Alania et al., 2020).

Asi mismo, es que el modelo transaccional ha llegado a caracterizar al
afrontamiento del estrés como un proceso dindmico que tiene que ser estudiado
por la educacion moderna, con la finalidad de poder compensar las carencias
significativas que llegaron a desarrollar los estudiantes dentro de un contexto de
alta presion y de ansiedad, vivenciada en la actual pandemia. Ademas de ello, es
gue mas del 60.98% de los estudiantes no solo requieren de un acompafamiento
continuo por parte de un psicolégico, sino que se requiere de la incorporacion de
estrategias que permitan que estos puedan planificar su tiempo, puedan gestionar
adecuadamente los recursos personales y que el docente pueda contar con una
labor mas de apoyo hacia la reevaluacion positiva de uno mismo (Gonzalez et al.,
2018).

En cuanto a la realidad peruana, se ha podido especificar que el estrés
académico no solo ha afectado a grupos etarios mas jévenes o de mayor edad, sino
gue esta condicién ha estado relacionada directamente con el desenvolvimiento
gue han tenido las personas en relacion con la institucién educativa, a tal punto, en
el que la necesidad de incorporar estrategias de control del estrés en los
estudiantes, llega a ser una necesidad de incorporacién dentro de este ambito,
buscando de esta forma el reducir la incidencia de problemas cardiacos, un mal
rendimiento académico por parte de los estudiantes o el hecho de que la realizacion
de los trabajos pueda verse afectada significativamente por la gran cantidad de

horas diarias que han estado destinadas directamente hacia el estudio, generando



una sobrecarga académica que ha estado relacionada con problemas en la salud
(Estrada et al., 2021).

Asi mismo, la realidad regional ha expuesto una serie de situaciones de
frustracién en estudiantes universitarios, los cuales han buscado recepcionar una
amplia necesidad de convivir con la virtualidad, en donde la presencia de
estresores, tales como la sobrecarga de tareas en un 83.20%, los problemas con la
linea de conectividad en red en un 65.30%, las carencias universitarias en relacion
con la falta de orientacién en un 70.10% o la excesiva rigidez por parte de los
docentes en un 67.10%, fueron unas de las causas principales para que los
estudiantes no solo opten por dejar algunos cursos, sino por el hecho de que estos
se hayan sentido frustrados ante la necesidad de mejorar sus competencias

profesionales (Alvites, 2021).

Mientras que, desde el ambito institucional, se puede exponer que las
condiciones de estrés académico, en conjuncion con la presencia de estresores en
estudiantes de una Universidad de Chimbote, no tiende a ser alejada de la realidad
expuesta anteriormente, en donde se llega a buscar la incorporacion de estrategias
de control que permitan no solo la compensacion de estas condiciones de estudio,
sino que generan una afectacion positiva en la calidad de vida de los estudiantes
mismos, quienes se suelen ver afectados por la excesiva carga de trabajo, la poca
explicacion de los docentes y la necesidad de competir profesionalmente en el
mercado laboral. Ante ello se plante6 el siguiente problema de investigacion ¢ Cémo
una propuesta de intervencién disminuira el estrés académico en estudiantes de
una Universidad de Chimbote, 20217

En relacion con la justificacién social, se pudo exponer la posibilidad de
incurrir en la basqueda de una serie de estrategias que se hallen centradas en la
mitigacion del estrés académico, con la posibilidad de mejoras las condiciones de
estudio y optimizar el rendimiento de los estudiantes, quienes gozaran de una
menor presencia de estresores. Ademas, la justificacion practica expone el
potencial de la investigacion por poder ser empleada por demas investigadores,
quienes podran adaptar las estrategias expuestas en la siguiente investigacion
hacia las condiciones de entorno requeridas. Asi mismo, desde la justificacion

tedrica, los resultados obtenidos de la investigacion permitieron analizar a las



variables que estudio como esta y como una de ellas permite a dar solucién para
disminuir los niveles de estrés en los estudiantes, esta investigacién también es
sustentada con las teorias de ambas variables, propuesta de intervencion y el
estrés académico, las cuales posibilitan reforzar el aporte teodrico del estudio,
ademas, permite entender el comportamiento de cada una de ellas, con el fin de
mantener un indicio sobre su posible asociacion y contribucién. Mientras que, desde
la justificacibn metodolégica, es que se hizo uso de la validacién por juicio de
expertos para poder demostrar la calidad de las preguntas planteadas, en
conjuncién con la determinacion del Alfa de Cronbach, para validar la fiabilidad de
la base de datos conformada. En cuanto a la importancia de la investigacion, esta
contd con la calidad técnica suficiente, no solo desde la formulacion y el desarrollo,
sino por el conjunto de revisiones por las que se pas6, como para poder emplearse

en cualquier objeto de estudio que espere contar con beneficios inmediatos.

Ante lo expuesto, se planteé el siguiente objetivo general: Plantear una
propuesta de intervencion para disminuir el estrés académico en estudiantes de una
Universidad de Chimbote, 2021. Mientras que, los objetivos especificos fueron: 1)
Identificar las caracteristicas de la propuesta de intervencion en estudiantes de una
Universidad de Chimbote, 2021; 2) Evaluar el nivel de estrés académico en
estudiantes de una Universidad de Chimbote, 2021; 3) Disefiar una propuesta de
intervencion para disminuir el estrés académico en estudiantes de una Universidad
de Chimbote, 2021. Asi mismo, la hipétesis general fue: La propuesta de
intervencidn disefiada permitira disminuir el estrés académico en estudiantes de
una Universidad de Chimbote, 2021.



Il. MARCO TEORICO

En cuanto a los antecedentes de la investigacion, se conto con las siguientes

exposiciones:

Jayasankara et al. (2018), India, plantearon como objetivo general, el
determinar el estrés en la vida académica de los estudiantes. La metodologia fue
de disefio transversal y descriptivo, en donde se mantuvo una muestra conformada
por 45 estudiantes y habiendo recolectado los datos por medio de las fichas
documentales y el cuestionario. Los resultados sefialaron que en un 53.6% las
expectativas internas y externas de los estudiantes se menoscabaron a
consecuencia de haber contado con una transicion poco efectiva equivalente a un
48% entre la educacion de alto rendimiento y la educacion habitual, lo que genero
gue estos mismos puedan contar con bajos rendimiento donde y alta probabilidad
de desarrollo de estrés académico. Mientras que, se concluyé que, la relacién que
se evidencio entre estrés en los alumnos y la calidad de las estrategias de control
de emociones fue directamente proporcional, en donde se expuso la amplia
necesidad de incorporar las charlas psicolégicas como un curso mas y asi disminuir

los altos niveles de estrés de los estudiantes.

Cahya et al. (2020), Indonesia, plantearon como objetivo general, el analizar
la escala de estrés académico en base a la presencia de estresores de alto impacto
dentro del ambito educativo. La metodologia se caracterizd por haber sido de tipo
basica, en donde se establecié un nivel relacional, contando con una muestra
conformada por 140 estudiantes y habiendo recolectado los datos por medio del
cuestionario. Los resultados sefialaron que, el valor de correlacién entre la
presencia de estrés y la mayoritaria presencia de estresores fue de 0.63%,
contando con un tipo de relacién directamente proporcional y siendo respaldado por
haber contado con un valor de sigma de 0.000. Mientras que, se concluyo que, los
resultados se debieron a consecuencia de que los docentes no fueron capaces de
construir altos estandares de adecuacién académica hacia los entornos de trabajo
actuales, por ello, es que los docentes presentaban niveles medios de estrés de

36% de nivel medio y un 41.5%de nivel alto.



Gonzalez et al. (2018), Espafia, se plantearon como objetivo general, el
evaluar la relacion que existido entre los perfiles de afrontamiento y el estrés
académico en estudiantes universitarios. La metodologia se caracterizé por haber
sido de disefio no experimental y correlacional, en donde la recoleccion de datos
fue realizada por medio del cuestionario y habiendo considerado a una muestra
conformada por 1195 estudiantes. Los resultados sefialaron que, la edad media de
los estudiantes que se analizaron correspondio a 21 y 57 afios, en donde el
afrontamiento activo al estrés fue la dimension que mayor afectacion tuvo dentro
del ambito de estudio. Mientras que, se concluyé que, ha existido una relacion
significativa entre las variables de estudio, en donde el tipo de relacién fue

directamente proporcional y se contd con un valor de relacién de 0.547%.

Garay et al. (2018), México, se plantearon como objetivo general, el analizar
el estrés académico en los estudiantes universitarios de enfermeria. La metodologia
se caracteriz6 por haber sido de disefio no experimental y con un tipo de indagacion
basica, en donde la muestra estuvo conformada por un total de 23 personas,
habiendo recolectado los datos por medio del cuestionario y del analisis
documental. Los resultados evidenciaron, los estudiantes sefialaron que los
cuadros de estrés académico se han visto desarrollados por las carencias
metodoldgicas, con las que contd el profesor, en donde la sobrecarga (43.6%) que
se les inculcd a los estudiantes ha generado que mas del 70.72% desarrollen
estrés. Por ello, se concluyd que, los estudiantes no solo requieren un aporte
significativo en cuanto a la programacion y control de sus tareas, sino que puedan
recibir la tutoria de un docente responsable y capaz, con la intencion de generar
que se aumente el control hacia las emociones o bien comprendido como el
desarrollo de la inteligencia emocional, estas alternativas permitiran disminuir los

niveles altos de estrés en ellos.

Soto et al. (2020), México, se plantearon como objetivo general, el determinar
la relacion que existi6 entre el estrés académico en jovenes universitarios y la
practica del ejercicio fisico deportivo. La metodologia se caracteriz6 por haber sido
un estudio de tipo transversal, con un disefio correlacional, en donde se tomé como
tamafio muestral a 102 estudiantes, recolectando los datos por medio del

cuestionario. Los resultados sefalaron que, el 48.3% de las mujeres fueron las que



contaron con un mayor grado de estrés, en donde los estudiantes expresaron no
solo la preocupacion por los cursos, sino que estos no han sabido exponer el control
gue tuvieron de las situaciones de alta exigencia, tales como examenes o practicas
calificadas. Mientras que, se concluy6 que, el valor de correlacién que se alcanzo
entre las variables de estudio fue de 0.647%, en donde esto se alcanz6 con un valor
de sigma de 0.000, por ello, el estrés si influye en las practicas de ejercicio en los

estudiantes.

Estrada et al. (2021), Lima, se plantearon como objetivo general, el analizar
el estrés académico en estudiantes universitarios peruanos, a consecuencia de la
pandemia COVID — 19. La metodologia se caracterizé por haber sido de disefio no
experimental, en donde se contd con un tipo de indagacion basica, habiendo
recolectado los datos por medio del cuestionario, hacia un total de 172 estudiantes.
Los resultados expusieron que, mas del 62.20% de los estudiantes del sexo
femenino contaron con un nivel de estrés alto; asi mismo, el 56.70% de estos
mismos estudiantes, contaron con una edad de entre los 21 a los 25 afios. Mientras
que, se concluyd que, existié una alta prevalencia en cuanto al estrés académico
de los estudiantes que cursaron materias en la universidad en las que se requirié

de alto rendimiento, tales como las ciencias de la salud o las ingenierias.

Alania et al. (2020), Junin, se plantearon como objetivo general, el analizar
el estrés académico en los estudiantes durante el contexto de crisis por COVID —
19. La metodologia se caracterizé por haber sido de disefio no experimental y de
tipo basica, en donde la muestra de estudio se encontré conformada por un total de
20 expertos, habiendo recolectado los datos por medio del cuestionario. Los
resultados expusieron que, las dimensiones que tuvieron una mayor prevalencia
dentro del ambito de estudio fueron el afrontamiento, la adaptacion hacia los
contextos de crisis y la dimensién de estresores, en donde el valor de sigma que ha
afirmado ello fue de 0.000%, validando de esta forma la incidencia existente entre
las mismas dimensiones, respecto a la generacion de estrés académico. Por ello,
se concluyo la investigacion con la posibilidad de incurrir en la conformacién de
estrategias del control del estrés, con la intencion de poder reducir el impacto

ambiental y el desgaste emocional que se puede llegar a generar en los



estudiantes, entendiendo con ello el control de emociones y la reduccion de
afectacion en la salud.

Luque et al. (2021), Juliaca, plantearon como objetivo general, el analizar el
estrés académico en estudiantes universitarios frente a la inclusion de la educacion
virtual dentro del sistema educativo. La metodologia se caracterizé por haber sido
de disefio no experimental, en donde el tipo de indagacion fue la basica, habiendo
contado con una muestra conformada por 34 estudiantes y recolectando los datos
por medio del cuestionario. Los resultados sefalaron que, el 92.27% de los
estudiantes conto con un nivel de estrés académico alto, en donde los factores
estresores que mayor incidencia tuvieron, fueron la sobrecarga de tareas y la
necesidad gue tuvieron los estudiantes por cumplir con la carga educativa. Mientras
que, se concluyo que existié una relacién significativa entre las variables de estudio,
con un p valor de 0.000, ademas que es necesario que apliquen estrategias

metodoldgicas para disminuir los niveles de estrés es los estudiantes.

Nufiez (2020), Huaraz, plante6 como objetivo general, el analizar la relacion
que existio entre la ansiedad y los estresores académicos en estudiantes de
enfermeria. La metodologia se caracterizé por haber sido de disefio no
experimental, en donde se establecié una muestra conformada por 166 estudiantes,
recolectando los datos por medio del cuestionario. Los resultados expusieron que,
el 18% de los estudiantes encuestados contd con la exposicion de sintomatologia
de ansiedad, el 50% contd con esta misma condicion en un nivel alto y se llego a
afectar su rendimiento académico en términos generales, principalmente en las
practicas clinicas. Mientras que, se concluy6 que la relacién que se mantuvo entre
las variables de estudio fue directamente proporcional y se expuso un valor de
sigma de 0.000.

En relacion con lo expresado, se conto con la siguiente exposicion de bases

tedricas:

La propuesta de intervencion es un plan que es esquematizado a partir de
una necesidad, con la finalidad de satisfacer ciertas carencias o problematicas y
poder conseguir mejores resultados de determinada actividad (Reddy et al., 2018).

Asimismo, se comprende por propuesta de intervencion al conjunto de actividades



gue son planificadas a partir de necesidades previamente identificadas y que se
conduciran a metas como solucion a esas necesidades (Bedewy y Gabriel, 2017).

Asi mismo, estas son definidas como aquellas estrategias que permiten la
adecuada actuacion con la finalidad de tomar el control y por consiguiente resolver
las probleméticas presentadas para lograr mejores resultados. Algunas de las
caracteristicas que se deben tener en cuenta dentro de las propuestas de
intervencidon son las siguiente: toda propuesta de intervencion debe contar con
actividades que tengan una duracion determina (Yan et al., 2018). Asimismo, las
propuestas de intervencion tendran que combinar el uso de diferentes recursos
tanto humanos, técnicos, materiales, entre otros (Barker et al., 2018). Ademas,
estas propuestas deberan conseguir resultados de acuerdo con los objetivos

propuestos anticipadamente (De la Fuente et al., 2020).

En la presente investigacion se han tomado como dimensiones de la
propuesta de intervencién: la administracion del tiempo, que es considerado como
el correcto empleo del tiempo del cual se dispone, planificar el tiempo con el fin de
ejecutar cada actividad en un tiempo establecido (Jeong et al.,, 2019). La
administracion del tiempo trae consigo beneficios, tales como: reducir o llegar a
evitar el estrés y ansiedad en las personas, lograr los objetivos planteados, tomar
decisiones con facilidad, obtener un trabajo satisfactorio, entre otros (Trigueros et
al., 2020).

Mientras que, este puede ser considerado como la capacidad que tienen las
personas para emplear de manera adecuada este recurso y sea para beneficio de
la misma persona o su entorno social (Bhujade, 2017). Es un proceso que consiste
tanto de una planeacién como un seguimiento de las actividades en momentos
establecidos, por lo cual es importante identificar objetivos, plantear las actividades
a realizar y seleccionar estrategias adecuadas para alcanzar las metas

(Ramachandiran y Dhanapal, 2018).

En cuanto a la psicoeducacion consiste en la explicacion de parte del
encargado del tratamiento a los pacientes y sus familiares, donde se les brinda la
informacion sobre su enfermedad o prondstico (Alsulami et al., 2018). La

psicoeducacion no solo se enfoca en un diagndéstico médico, también comprende



situaciones cotidianas de los pacientes, por lo cual envuelve procesos sociales,

cognitivos y biolégicos de cada persona (Aihie y Ohanaka, 2019).

Esta es empleada en pacientes con diferentes diagnosticos y tiene como
finalidad: aumentar conocimientos de la enfermedad, ayudando a entender la
enfermedad y contribuir a identificar el tratamiento apropiado para cada paciente;
mejorar la conducta o actitud frente a la enfermedad, la participacion de la familia
es de gran importancia puesto que el seguimiento de la enfermedad por parte de
estos posibilita el cumplimiento del tratamiento, el estar dispuesto a tomar
sugerencias y sobrellevar las consecuencias propias de cada enfermedad, ademas
esto permite a la familia a tomar acciones adecuadas en cuanto instancias

econdmicas y cuidados cotidianos que deben tomar (Pajarianto, 2020).

Ademas, esta se encuentra orientada en mejorar el entendimiento de la
enfermedad, cuidado y atencidn de los pacientes. Por lo cual introduce técnicas que
se enfocan en la comprensién y disminucion del malestar psicoldgico o estrés que
puede causar en la familia. La psicoeducacion permite reforzar la capacidad que
deben tener las personas para enfrentar la enfermedad, de tal modo que la familia

entienda el estado de salud actual del paciente (Jain et al., 2017).

La restructuracion cognitiva es una técnica centrada en los pensamientos
que tienen las personas, les ayuda a mejorar o cambiar su forma de pensar
negativamente y que los lleva a tener malestar emocional. Al cambiar los
pensamientos negativos, cambian las emociones vinculadas a los mismos. Esta
técnica es eficiente en cuanto ayuda a identificar emociones que pueden hasta
llegar a obstaculizar en la vida de las personas. Al aplicar la técnica de restauracion
cognitiva también es de gran importancia identificar las conductas del paciente, ya
gue no solo se enfoca en modificar sus pensamientos sino sus comportamientos
(Af Ursin et al., 2021).

El psicologo a través de la técnica de restructuracion cognitiva ayuda al
paciente a identificar cuales son los pensamientos negativos, por ende, a buscar
los mas adecuados para mejorar el estado emocional de la persona. A traves de la
reestructuracion cognitiva, el psicologo y el paciente trabajan en forma conjunta y

mediante una secuencia de preguntas, el paciente logra identificar sus



pensamientos irracionales, llegando a la conclusion de cuan beneficioso son dichos
pensamientos, siendo el paciente quien va concluyendo en su propio tratamiento
(Concerto et al., 2017).

Asi mismo, se puede sefialar que esta ayuda a reconocer los pensamientos
irracionales que son los causantes de producir pensamientos autodestructivos en
las personas, que también pueden llegar a interferir a conseguir sus objetivos,
provocar malestares e incluso cambiar la realidad, estos pensamientos son el
resultado de distorsiones cognitivas que se presentan como ansiedad, sentimiento

de culpa, preocupacion, etc (Ashraf et al., 2019).

En cuanto a la solucién de problemas es un proceso a través del cual las
personas hallan soluciones eficaces para un problema especifico. Consiste en
generar alternativas que se seguiran para realizar cambios ante una realidad que

produce inconformidad (Chandra, 2020).

Aquel mencionado, se enfoca en los medios o0 métodos que permiten
resolver cierta dificultad. Por ello es fundamental seguir los pasos del proceso de
solucion de problemas: primero se debe identificar el problema, luego analizarlo lo
cual ayudard a comprender el problema y generar posibles soluciones, después
contar con un plan de accién y tomar decisiones convenientes, seguidamente se

realizara la evaluacion de los resultados (Neseliler et al., 2017).

Ademas, la relajacion muscular hace referencia al descanso que es
fundamental para tratar trastornos en los que se necesita de un reposo muscular.
La relajacion muscular progresiva es la relajacion intensa que permite el dominio

de la tension, la cual es alcanzada gradualmente (Narwal y Sharma, 2018).

La relajacion muscular puede ser considerado como una técnica que
favorece a la relajacion de los masculos, reduciendo la tensién o estrés que se haya
provocado. Segun el método de Jacobson, existe una relacidon entre tension
muscular y los estados psicologicos de nerviosismo, por lo cual este método ayuda
a disminuir la tension muscular lo que trae consigo la sensacion de calma (Yeo y
Lee, 2017). Jacobson expone las pautas a seguir para introducirse al proceso de
relajacion, las cuales son: estar en una habitacion en silencio, estar sentado o

acostado, vestir ropa comoda y retirar artefactos distractores (Kooshki et al., 2018).
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El método de Jacobson cuenta con tres fases: en la primera fase se tensiona
y luego se relaja los musculos con la finalidad de observar la diferencia entre la
tensién muscular y el estado de relajacion muscular (Kusmiyati et al., 2020). En la
segunda fase, se comprueba que los musculos se han relajado al maximo. Por
altimo, en la tercera fase se encuentra la relajacion mental, en la que se debe

pensar de manera positiva para relajar la mente (Sydney et al., 2018).

Ademas de lo expuesto, el adiestramiento en auto instrucciones se enfoca
en moldear el dialogo interno de la persona para que afronte de manera correcta
determinadas situaciones, es utilizada cuando lo que las personas se dicen a si
mismos, conlleva a entorpecer en el desarrollo de sus actividades. Este es aplicado
cuando los pensamientos internos provocan problemas para la persona o a quienes
los rodean, este adiestramiento consiste en introducir un lenguaje adecuado que

permita al individuo la obtencion de objetivos (Kim et al., 2019).

El adiestramiento en auto instrucciones de Meichenbaum se basa en cinco
etapas: la primera es el modelado, en la que el psicélogo realiza el papel de modelo
y habla en voz alta detallando los pasos a seguir para resolver una tarea especifica.
La segunda etapa es la guia externa en la que el terapeuta da instrucciones en voz
alta mientras el paciente realiza dichas instrucciones. En la tercera etapa, las auto
instrucciones en voz alta, es el mismo paciente que expone las instrucciones
mientras actla. La cuarta etapa auto instrucciones en voz baja, el paciente actua,
pero las instrucciones las expone como murmullo. Por altimo, la quinta etapa que
son auto instrucciones encubiertas, en la que ya no es necesario exponer las

instrucciones, sino solo ejecutarlas (Carulla y Muntaner, 2017).

La finalidad del adiestramiento en auto instrucciones de Meichenbaum es
gue el paciente sea capaz de organizarse e interiorizar todos los procesos, en otras

palabras, crear pensamientos guia (Jung y Chae, 2018).

En cuanto al estrés académico, este es el estado de cansancio que muestran
los estudiantes como resultado de factores emocionales o fisicos que ejercen
presion y por ende afectan el rendimiento académico (Simonelli et al., 2018). El
estrés académico detalla los procesos cognitivos percibidos como resultado de los

estresores académicos. En otras palabras, un estudiante evalla el entorno
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académico y los valora como retos que puede asumir o no, siendo su evaluacion
consecuencia de emociones como ansiedad, preocupacion, satisfaccion, entre
otros (Poots y Cassidy, 2020).

Asi mismo, se puede sefialar que es la reaccion que se tiene ante las
diversas obligaciones a las que los estudiantes se enfrentan cotidianamente. En
ciertas ocasiones esta reaccion puede ser positiva o negativa en los estudiantes,
los puede llevar a buscar maneras de conseguir sus objetivos o por lo contrario ante
tanto estrés puede llegar a disminuir es rendimiento del estudiante (Mende et al.,
2017).

Los niveles de estrés no solo tienden a ser consideraciones de alta
prevalencia dentro del ambito educativo, sino que requieren de la evaluacién de los
detonantes de este mismo, siendo los siguientes: agentes estresores, sintomas del
estrés y las estrategia de afrontamiento, en donde no solo se tiene que poner en
tela de juicio a la capacidad que tiene el estudiante para poder controlar los
elementos externos que pueden generarle dafio o afectar su estado de salud fisica
y/o mental, sino que se requiere de contar con los esfuerzos cognitivos suficientes,
como para poder controlar su posible aparicién a consecuencia de un descontrol
interno (Yikealo et al., 2018).

Los agentes estresores son definidos como cualquier estimulo, tanto externo
como interno, el cual puede llegar a representar una afectacién en la condicion de
salud de la persona, tanto aguda, como crénica, y puede ser percibido por el
individuo como una condicién de alta importancia, la cual es capaz de modificar su
calidad de vida, provocando de esta forma una desestabilizacion hacia el equilibrio

propio del organismo (Bergmann et al., 2019).

En el ambito académico, los agentes estresores que mayor impacto tienen
en los estudiantes son la competitividad, la personalidad y la exigencia, en donde
la primera de estas hace referencia a la posibilidad que tiene el estudiante por
destacar por encima del resto de sus compaferos, generando que no solo este,
sino las personas que confian en él tengan una amplia garantia de expectativa

respecto a sus capacidades (Banerjee et al., 2019).
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Asi mismo, la personalidad del estudiante puede llegar a ser de alta
importancia, en miras de que esto tiene que ver con la exigencia y la capacidad de
afrontamiento hacia los problemas en los que se incurre dentro del ambito
educativo, lo cual puede llegar a generar un mayor o menor grado de estrés, en
donde la posibilidad de control de emociones tiene que ver directamente con el
autocontrol y la forma de ser del individuo mismo (Mahir et al., 2019).

Ademas de ello, los sintomas del estrés, son considerados como indicadores
somaticos que tienden a ser percibidos por el sujeto y son expresados como quejas,
en donde la habitualidad de las mismas, la fatiga que se genera 0 momentos de
insomnio, exponen los indicios de una condicibn mas grave, bien comprendida
como estrés, lo cual obliga a que muchas personas vean limitadas sus capacidades
0 que los procesos adaptativos a los que se ven sometidos, no sean suficientes
para poder adaptarse hacia las exigencias del entorno (Igbal et al., 2019).

Cuando se habla acerca de los sentimientos negativos de los estudiantes, es
que la prevalencia del estrés académico tiene que ver directamente con la
decadencia del estado de animo, en donde la inquietud que estos tienen se ve
limitada por pensamientos adversos que limitan su capacidad de respuesta o que
generan a que la inquietud sea una condicién que no va acorde con la capacidad
de incorporar estrategias de afrontamiento que permitan el control de situaciones
de estrés prevalentes (Olawa et al., 2020).

Las estrategias de afrontamiento son definidas como la manera de reaccién
que tiene una persona, ante la deteccién de ocurrencia de estrés, teniendo que
emplear no solo el control emocional, la capacidad cognitiva o el control del estado
conductual, sino que se incurre en la posibilidad de mantener una habilidad asertiva
gue se vea complementada con el apoyo emocional y que genere una actitud
positiva hacia el riesgo académico al que se puede incurrir cuando se convive con

el estrés en el ambito educativo (Maheshwari y Shaukat, 2019).

Muy pocos estudiantes son aquellos que tienen la capacidad de mantener
una habilidad asertiva que vaya acorde con los requerimientos o exigencias del
entorno, en donde la gran mayoria, no solo por su edad, sino por las condiciones

familiares a las que se ven expuestos, buscan el ofrecimiento del apoyo emocional
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familiar o amical, con la intencién de que se pueda contar con una evaluacion

positiva de la situacion en la que se convive (Pascoe et al., 2020).

En cuanto a las teorias que permiten la descripcién de las variables de
estudio, se puede exponer a la teoria del modelo de competencia social, el cual fue
expuesto por Harrison, en donde se sefiala que todas las personas que encuentran
competencia dentro del ambito laboral o académico buscan desarrollar sentimiento
de eficacia y de autoayuda, con la finalidad de que se pueda mejorar el nivel de
control que se llega a mantener dentro de estos ambitos, encontrando incidencia

directa en las metras y en los objetivos (Hirvonen et al., 2019).

Ademas, en relacion con la teoria de Selye, este sefiala que todo conjunto
de acciones que realiza una persona tiene que ver con la capacidad que tiene este
para poder adaptarse al cambio, en donde la existencia del estrés no solo puede
llegar a generar que prevalezca el cansancio o el agotamiento, sino que el individuo
tiene que reconocer las limitaciones de su cuerpo y evitar alguna reaccion defensiva

hacia la adaptacion en las condiciones de entorno (Lee y Lee, 2018).
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.  METODOLOGIA
3.1. Tipo y disefio de investigacion

El tipo de investigacion fue béasico, debido a que se contd con la exposicion
de una propuesta de intervencion que buscé la disminucion del estrés académico
en estudiantes de una determinada universidad. Hernandez et al. (2018), definen a
la investigacion aplicada como aquella que incurre en la evaluacion y la propuesta
de determinadas medidas de solucion en consecucion de una venta relacionada

con el objeto de estudio mismao.

Asi mismo, se cont6 con el disefio no experimental, corte transversal y
descriptivo — propositivo, en donde se consider6 como disefio no experimental
debido a que las variables de estudio no se manipularon en ninguna oportunidad,
sino que estas se analizaron dentro de un contexto habitual de estudio. Mientras
qgue, se considero el disefio de corte transversal, debido a que el instrumento de
recoleccion de datos se aplicd en una Unica oportunidad, sin considerar al tiempo
como una variable de estudio. Ademas, se contd con el disefio descriptivo —
propositivo, debido a que la investigacion busco la caracterizacion de las variables
de estudio en base a la comprensién de un hecho determinado para poder valorar
el planteamiento de una solucion que se encuentra centrada en un determinado

objeto de estudio o institucion (Hernandez et al., 2018).

M-- 0

Doénde:

M: Muestra

O: Observacién de la muestra
3.2. Variables y operacionalizacion

Variable: Estrés académico

Definicion conceptual: El estrés académico es definido como un estado de

cansancio corporal, emocional e intelectual, en donde las interacciones que la
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persona puede llegar a tener con otro individuo o con elementos de su entorno, se

llegan a ver afectadas significativamente (Alania et al., 2020).

Definicion operacional: La variable de estudio se ha centrado en el estudio
de las dimensiones del estrés académico, siendo las siguientes: estresores,
sintomas y estrategias de afrontamiento, en donde la recoleccion de datos fue

realizada por medio del cuestionario.

Indicadores: Competitividad, Personalidad, Exigencia, Trastornos,
Inquietud, Sentimientos negativos, Habilidad asertiva, Apoyo emocional,

Evaluacion positiva
Escala: Ordinal
3.3. Poblacién, muestray muestreo

Poblacién: Se consider6 a una poblacion conformada por 2600 estudiantes
de la Universidad de Chimbote, registrados en el afio 2021. Hernandez et al. (2018),
definen a la poblacion como el conjunto de elementos que representan a un
determinado objeto de estudio con la finalidad de conocer su comportamiento y/o

caracteristicas.

Muestra: Para el presente caso se contd con una muestra, de 322
estudiantes de la Universidad de Chimbote. Hernandez et al. (2018), definen a la
muestra como aquellos elementos que representan a una determinada poblacion,
con la finalidad de poder contar con la clara exposicion de conocimiento acerca de
las variables de estudio conformadas (Anexo 4 Calculo de la muestra).

Muestreo: Se contd con un muestreo probabilistico de tipo aleatorio simple,
en donde la totalidad de la poblacion conté con las mismas posibilidades de formar
parte de una muestra. Hernandez et al. (2018), define al muestreo como el conjunto
de criterios que son tomados por un investigador para poder seleccionar a una

determinada muestra.
Criterios de inclusion
Estudiantes que se encuentren inscritos en el ciclo 2021 — I

Estudiantes que formen parte de la Universidad de Chimbote
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Estudiantes que deseen formar parte de la investigacion
Criterios de exclusién
Estudiantes menores de 18 afios
Estudiantes que no cuenten con conectividad red
3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Técnica: Se contd con el uso de la técnica encuesta, en donde Hernandez
et al. (2018), la define como aquella que incurre hacia el empleo del cuestionario
con la finalidad de poder establecer la recoleccion de informacion propia de un
determinado objeto de estudio. Asi mismo, se conté con el empleo del andlisis
documental, en donde Hernandez et al. (2018), sefiala que esta técnica permite que
se establezca un conocimiento pleno acerca de un documento o un determinado

tema de investigacion.

Instrumento: Se conto con el instrumento cuestionario, el cual se encontrd
conformado por un total de 15 preguntas para la dimension estresores, un total de
15 preguntas para la dimension de sintomas y un total de 17 preguntas para la
dimensién de estrategias de afrontamiento, considerando un total de 47 preguntas
para la variable de “Estrés académico”, en donde se incurrié al uso de la escala
ordinal de tipo Likert. Herndndez et al. (2018), define al cuestionario como el
conjunto de preguntas que mantienen un orden especifico, con la intencién de

poder establecer respuesta hacia los objetivos planteados.

Ademas, se contd con el empleo de la guia de analisis documental, en donde
se estableci6 la busqueda de documento de alto impacto y de procedencia técnica,
con la intencién de que se pueda establecer el conocimiento mayoritario acerca de
un tema tratado. Hernandez et al. (2018), define a la guia de analisis documental
como aquel instrumento que se basa en la obtencion de datos o informacion a modo

de resumen de un documento determinado.

Validez: Hernandez et al. (2018), define a la validez como aquel
procedimiento de demostracion de calidad de las preguntas planteadas por el

investigador.
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Tabla 1
Validez del cuestionario

Validador Validez Cantidad
Dr. Verodnica Del Rosilio Aplicable 100/ 100
Salazar Roldan
Dr. Ménica Gonzélez Aplicable 100/ 100
Moreno
Mg. Wilmer Edgard Farfan Aplicable 100/ 100

Cuba

Fuente: Elaboracion propia

Confiabilidad: La confiabilidad es definida por Hernandez et al. (2018),
como aquella estrategia estadistica que sirve para poder establecer la confiabilidad
del instrumento de recoleccién de datos planteado. Para el presente caso, se conto
con alta confiabilidad en el instrumento de recoleccion de datos planteado, en
donde se aplic6 una prueba piloto hacia 10 estudiantes y después del
procesamiento de datos, es que se demostro un valor de Alfa de Cronbach de 0.70
(Anexo 3).

3.5. Procedimientos

En cuanto a los procedimientos de recoleccion de datos, se conté con la
indagacion de diferentes documentos técnicos, con la finalidad de poder establecer
el proyecto de investigacion, en donde el instrumento de recoleccion de datos que
fue altamente confiable y validado a juicio de expertos, conté con la aplicacién hacia
los estudiantes por medio del programa Google Forms, realizando la base de datos
en el programa Excel y habiendo realizado el procesamiento estadistico en el
software SPSS V 26.00, con la intencion de ofrecer respuesta hacia los objetivos
planteados y poder concluir con la indagacion. De forma final es que, en base a la
lectura de diferentes documentos técnicos, se conto con el disefio de una propuesta
de intervencion con la intencion de disminuir el estrés académico en estudiantes de

una Universidad de Chimbote.
3.6. Método de analisis de datos

Se contd con el empleo de los siguientes métodos:
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Se incurrié en el uso de la estadistica descriptiva, con la finalidad de poder
expresar la informacion en base a gréficos de barras y tablas de frecuencia,

permitiendo la caracterizacion del objeto de estudio.
3.7. Aspectos éticos

En relaciéon con los aspectos éticos establecidos por Hernandez et al. (2018),
se contd con las garantias de respeto hacia todos los integrantes de la
investigacion, no solo los relacionados directamente con la misma, sino aquellos
relacionados de forma indirecta. Asi mismo, es que se establecié la total autonomia
de estos mismos, con la finalidad de poder exponer la facilidad y manejo de sus
libertades. Mientras que, se respetd el principio de no maleficencia, con la intencion
de exponer las intenciones académicas e investigativas que se tuvieron con el

desarrollo de la investigacion.
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V. RESULTADOS

Objetivo especifico 1: Identificar las caracteristicas de la propuesta de

intervenciéon en estudiantes de una Universidad de Chimbote, 2021

Tabla 2
Caracteristica de las propuestas mas representativas (%)
Estresores Sintomas Afrontamiento
o Trastorno  Dificultad de Habilida Equchar
Sobrecarg Competitivida it musica o
o s de Concentraci6 d .
atareas d estudiantil ~ . distraers
suefio n asertiva o
Nunca 3.10 12.40 15.80 11.80 8.70 3.10
Casi
nunca 12.70 27.60 19.90 22.70 16.50 9.30
Alguna
s veces 42.20 41.60 33.20 34.20 39.80 25.50
Casi
siempr 25.20 13.40 17.70 17.40 22.70 29.20
e
S'eg‘pr 16.80 5.00 13.40 14 12.40 32.90
Total 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00 100.00

Fuente: Elaboracion propia

En cuanto a la primera caracteristica de los Estresores, los resultados han
evidenciado que los estudiantes han contado con la exposicion de estresores
encontrados tanto dentro de los procesos que desarrolla el docente para poder
realizar sus clases de forma habitual, como con la relacion que se mantiene con los
compafieros de clase, en donde la sobrecarga de tareas ha sido considerado como
un estresor prevalente, en complementariedad con la forma de evaluar del docente,
el cual requiere de un nivel de exigencia bastante alta, lo que ha traido como
consecuencia que los estudiantes intentan estudiar una gran cantidad de
informacion en un tiempo limitado y evidenciando con ello, la presencia de temas

netamente teoricos, los cuales generan en muchos, poca claridad en las ideas.

En las caracteristicas de los Sintomas, los resultados pusieron en evidencia
que dentro de los sintomas que se tendran que solucionar en la propuesta de
intervencion, principalmente se han encontrado a la prevalencia de trastornos
relacionadas con el suelo, principalmente por el hecho de la generacion insomnio,
en donde los dolores de cabeza no podrian ser obviados, al ser una clara
consecuencia de una mayor necesidad de los estudiantes para poder dormir y la

complicacion que estos tienen para poder concentrarse, en donde la confluencia
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entre el cansancio, los dolores de cabeza y la amplia presion por aprobar los cursos
y el obtener buenas notas, ha generado que los estudiantes se aislen de los deméas

para estudiar mas.

Y en cuanto a la caracteristicas de Afrontamiento, los resultados arrojaron
que, los estudiantes han sefalado que, dentro de las estrategias de afrontamiento
mas prevalentes, se puede detectar a la mejora en la habilidad asertiva, en donde
algunos estudiantes han optado por escuchar musica mientras que estudian o el de
evitar algunas situaciones que suelen ser preocupantes, en donde se puede llegar
a salir a caminar con algunos amigos o con algunos conocidos, en donde el jugar
videojuegos puede llegar a complementarse con el desarrollo de ejercicios fisicos,
los cuales en su conjunto pueden traer efectos positivos en el control del estrés

académico.

Para mayor visualizacion de todas las caracteristicas de la propuesta en

cuanto a los Estresores, Dificultades y Afrontamiento, ver los Anexos 6,7 y 8.
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Objetivo especifico 2: Evaluar el nivel de estrés académico en
estudiantes de una Universidad de Chimbote, 2021

Tabla 3
Distribucion por niveles de la variable estrés académico y sus dimensiones
Nivel de Nivel de Nivel de estrategias de Nivel de estrés
estresores sintomas afrontamiento académico
Nivel F % F % F % F %
Nivel
bajo 22 6.8 43 13.4 6 1.9 6 1.9
Nivel 244 75.8 205 63.7 223 69.3 264 82.0
medio ’ ' ' '
'\gl‘t’g' 56 17.4 74 230 93 28.9 52 16.1
Total 322 100.00 322 100.00 322 100.00 322 100.00

Fuente: Elaboracion propia

En cuanto al nivel de Estresores, Se ha podido demostrar que la distribucion
por niveles de los estresores, fue la siguiente: el nivel bajo en un 6.80%, el nivel
medio en un 75.80% y el nivel alto en un 17.40%, lo cual se ha debido a la presencia
de amplia cantidad de elementos que promueven el alto nivel de estrés de los
estudiantes, generando de esta forma consecuencias en el desarrollo habitual de
sus labores académicas, exponiendo con ellos la competitividad, la personalidad
del docente, la teoria expuesta, la realizacion de exdmenes que requieren de alta

exigencia, entre otros.

En lo que respecta al nivel de Sintomas, se ha podido encontrar que la
distribucion por niveles de los sintomas fue la siguiente: el nivel bajo en un 13.40%,
el nivel medio en un 63.70% y el nivel alto en un 23.00%, lo cual se ha debido a la
presencia de problemas para conciliar el suefio, afectaciones relacionadas con el
rendimiento habitual en los cursos desarrollados y amplio desarrollo de la ansiedad,
depresion o sentimientos de angustia y agresividad, generando con estos
complicaciones que impiden la comunicacién con el resto de personas y generando

gue se puedan centrar esfuerzos Unicamente en el estudio.

En cuanto al nivel de estrategias de Afrontamiento, ha podido demostrar que
la distribucién por niveles de las estrategias de afrontamiento fue la siguiente: el
nivel bajo en un 1.90%, el nivel medio en un 69.30% y el nivel alto en un 28.90%,
lo cual se ha vivenciado a consecuencia de las acciones que han realizado los

estudiantes para poder controlar el estrés, siendo estas el escuchar musica, el

22



recibir ayuda en cuanto a comunicacion de sus familiares o el de establecer
soluciones concretas para este tipo de afectaciones, las cuales han estado

relacionadas con hacer ejercicio, jugar videojuegos o0 navegar por internet.

Asi mismo, en cuanto al nivel de estrés Académico, se ha podido demostrar
que la distribucion por niveles del estrés académico fue la siguiente: el nivel bajo en
un 1.90%, el nivel medio en un 82.00% y el nivel alto en un 16.10%, exponiendo
con ello la amplia necesidad que tienen los estudiantes de poder recepcionar un
disefio que genere la reduccion del estrés académico, el cual se ha visto centrado
principalmente en el alto nivel de exigencia de los cursos, lo que ha conllevado a

gue se establezca el dolor de cabeza o problemas relacionados con la ansiedad.
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Objetivo especifico 3: Diseflar una propuesta de intervencion para

disminuir el
Chimbote, 2021

estrés académico en estudiantes de una Universidad de

Objetivos

Tabla 4
Disefio de propuesta de intervencion
Cantidad
de Nombre Actividad
sesiones

Beneficios

Psicoeducacion y
1 desarrollo de la
socializacion

*Desarrollar alianzas entre
los participantes de la
didactica

Informar a los participantes
acerca del sindrome de
*Burnout en el &ambito
académico y sus
complicaciones

Los alumnos han podido
conocer acerca de los
principios y las normas que
han estado establecidas en
relacion con el programa
implementado

Los estudiantes destacaron
las virtudes de sus
comparfieros

Gestién del tiempo

*Establecer las prioridades
de los estudiantes, en
cuanto a sus tareas y
deberes més importantes

Los alumnos han podido
mejorar su habilidad para
poder manejar sus tiempos,

2 y proyeccion para *Disefiar sus horarios, en

. " L elaborando de esta forma un
lavida relacion con las actividades .
. plan de vida a corto plazo
académicas que estos
tienen, tanto a corto,
mediano y largo plazo.
. Se logré que los estudiantes
Relajacion Aprender a que la persona gro q

muscular mediante

pueda reducir los niveles de

puedan relajarse por si

3 < . ; L mismo, experimentando con
el método de estrés mediante la técnica L
S ; ello los beneficios de la
Jacobson de relajacion progresiva -
técnica expuesta.
*Aprender a poder Los alumnos pudieron
identificar los identificar aquellos
4 Aprender el ABC pensamientos negativos pensamientos que generaron
del estrés *Aumentar el nivel de en estas ideas negativas, las
conocimiento acerca de los cuales han podido afectar su
pensamientos negativos sensacion de positivismo
Permiti6 a los estudiantes
5 Cuestionamiento  Identificar y modificar los conocer hacer de las técnicas
socrético pensamientos irracionales  de identificacién y cambio de
pensamientos negativos
. . Permiti6 que los estudiantes
Reestructuracion  Aprender a registrar -
7 L : 2 puedan evaluar la generacion
cognitiva pensamientos automaticos ; b
de pensamientos automaticos
L. . Se logré que los estudiantes
Solucion de Aprender a manejar gro que ! ) .
8 ; ; . puedan manejar situaciones
problemas situaciones complicadas )
complicadas
. . Permiti6 que los estudiantes
Adiestramiento del . q
i, Aprender a construir un aprendan a mantener una
9 auto dialogo

dirigido

didlogo interno

comunicacion intima consigo
mismo

Fuente: Elaboracion propia
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V. DISCUSION

En cuanto a la propuesta de intervencion para disminuir el estrés
académico, se ha podido establecer que esta se ha encontrado conformada por
un total de 9 sesiones, las cuales han estado centradas en implementar
estrategias de psicoeducacion, con lo cual se pueda exponer el desarrollo social
de los estudiantes, para ello Jayasankara et al. (2018), ha evidenciado que el
alto rendimiento de los estudiantes ha sido una clara consecuencia del control
de las emociones, en donde el desarrollo del estrés académico llega a ser
incidente en la amplia necesidad de poder mantener charlas psicologicas que
beneficien al estudiante, en donde Reddy et al. (2018) han expuesto que la
propuesta de intervencion ha quedado definida como aquel plan que es
esquematizado a partir de una necesidad, con la finalidad de satisfacer ciertas
carencias o probleméticas y poder conseguir mejores resultados de determinada
actividad.

Asi mismo, temas como la gestion del tiempo y la proyeccion de la vida,
han sido incidentes en el control de las emociones, en donde se puede incorporar
aspectos como la relajacién muscular, mediante incorporacién del bien conocido
como método de Jacobson.Mientras que, Cahya et al. (2020), ha encontrado una
relacion directamente proporcional entre el control de las emociones y la
aplicacion de didacticas que tengan que ver con la regulaciéon del estrés, para lo
cual se requiere del apoyo de especialistas que puedan ser capaces de construir
elevados estandares de educacion académica, bajo entornos de trabajo que
coincidan con lo sefialado por Jeong et al. (2019), el cual expone la gestion del
tiempo y la administraciéon de actividades como recursos principales que tienen
que ver con la planificacién de ambientes de trabajo que generen un mayoritario

nivel de satisfaccion hacia los estudiantes, respecto a sus deberes académicos.

Ademas de ello, el efecto esperado en relacion con la propuesta no solo
se ha centrado en la mera exposicion de sesiones de aprendizaje, los cuales
permitan que el estudiante pueda comprender el efecto que puede generar en
su calidad de vida y en su organismo el desarrollo del estrés, en donde Simonelli
et al. (2018) han sefalado que este puede encontrarse vivenciado por medio de
la demostracion de efecto negativo en los factores emocionales o fisicos,
conllevando a que la presion que se evidencie se exacerbada, conllevando a
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afectar al proceso académico cognitivo del estudiante dentro de contextos de

aprendizaje que buscan el alto rendimiento.

Mientras que, Poots y Cassidy (2020) han entendido que la labor docente
no solo tiene que estar centrada en entender los contextos en los que se
desarrolla el estudiante, sino que estos se tienen que afrontar a las adversidades
y las afectaciones que pueden llegar a desarrollarse dentro del ambito
académico, los cuales pueden traer como consecuencia no solo un efecto
negativo a la calidad de vida, sino que condiciones como la ansiedad,
preocupacion, carencia de satisfaccion, entre otros aspectos, pueden hacer que
el estudiante se vea envuelto en una serie de presiones que limiten su

productividad.

Ademaés, Mende et al. (2017) no ha dejado de lado la necesidad de
reaccionar oportunamente por parte de los docentes y de los padres de familia,
guienes deben de conocer los efectos o las evidencias que se generan en los
estudiantes, a consecuencia de la prevalencia del estrés, mediante lo cual se
puede contar con la busqueda de reducir el nivel de incidencia que esta puede

tener en el rendimiento general del estudiante.

En cuanto a las caracteristicas de la propuesta de intervencién, se puede
exponer que los estresores que han tenido que ser controlados de forma
prevalente fueron la competitividad entre comparfieros, la sobrecarga de las
tareas y la personalidad que han tenido los docentes, en donde estos estuvieron
representados por mas del 38% de los estudiantes en cuanto a la presencia
algunas veces durante el desarrollo habitual de sus actividades. Mientras que,
Gonzalez et al. (2018), ha evidenciado que los perfiles de afrontamiento del
estrés de los estudiantes han estado basados principalmente en el tipo de ambito
de estudio alcanzado, debido a que el rendimiento académico, de acuerdo con
Alsulami et al. (2018), ha tomado como punto de partida a la psicoeducacion,
para lo cual esta consiste en la explicacion de parte del encargado del
tratamiento a los pacientes y sus familiares, donde se les brinda la informacién

sobre su enfermedad o prondstico.

Ademas de ello, en cuanto a los sintomas alcanzados por los estudiantes

gque han contado con una exposicibn severa hacia situaciones de alta
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complejidad han sido los dolores de cabeza, problemas estomacales y la
depresion, los cuales contaron con una representacion de mas del 35% en la
condicion de algunas veces. Asi mismo, Garay et al. (2018), han sefalado que
mas del 70.72% de los estudiantes que cuenta con estrés, tienden a desarrollar

problemas de dolor de cabeza y sensacion de angustia.

Mientras que, Af Ursin et al. (2021) ha recomendado la estrategia de la
reestructuracion cognitiva, la cual se ha basado en el tipo de pensamiento de las
personas, lo cual les ayuda a mejorar o cambiar su forma de pensar
negativamente y que los lleva a tener malestar emocional. Ante ello, la presente
investigaciéon pudo determinar que las estrategias de afrontamiento que mas
emplearon los estudiantes fueron el escuchar musica, el elogiar la forma de
actuar de una persona y el establecer soluciones concretas ante problemas

especificos de desorganizacion de horarios.

Asi mismo, los niveles de estrés no solo pueden ser considerados como
una condicidon de alta prevalencia dentro del ambito educativo, sino que se
requiere de la evaluacion constante acerca de los detonantes que lo generan, en
donde se requiere de la aplicacion de estrategias de afrontamiento que vayan en
coherencia con la comprension de los sintomas existentes en la persona

afectada.

Por este motivo, se invita a que no solo se tome como referencia a la
capacidad del estudiante para mantener el control emocional, sino que el estado
de salud fisica del mismo; asi como, el mental, requieren que se preste atencion
a los esfuerzos cognitivos suficientes, como para poder controlar su posible

aparicion a consecuencia de un descontrol interno (Yikealo et al., 2018).

En concordancia con ello, al ahondar acerca de los agentes estresores,
se invita a que toda propuesta se encuentre basado en ello, debido a que estos
deberan de ser entendidos como cualquier estimulo, tanto a nivel externo como
a nivel interno que puede llegar a generar una afectacion significativa en la
condicion de salud de una determinada persona, conllevando a que el estrés
desarrollado pueda ser crénico o agudo, siendo capaz de generar un proceso de

desequilibrio en el organismo del individuo afectado (Bergmann et al., 2019).
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Mientras que, para el caso del nivel de estrés académico de los
estudiantes, se ha establecido que el 82.00% de estos cont6é con un nivel medio
de estrés académico, en donde Soto et al. (2020), ha evidenciado que su
muestra de estudio alcanzé una representacion de mas del 50.00% de estrés
académico, a consecuencia de la saturacion de examenes que estos llegaron a
mantener, generando lo expuesto por Simonelli et al. (2018), el cual sefala que
el estrés académico es el estado de cansancio que muestran los estudiantes
como resultado de factores emocionales o fisicos que ejercen presion y por ende

afectan el rendimiento académico.

Ademas, se pudo determinar que el nivel de estresores se encontré en un
75.80% de representacion, lo cual ha generado un nivel de sintomatologia del
63.70% y de forma consiguiente, los estudiantes intentaron afrontar ello
mediante estrategias como conversar con sus familiares, escuchar mausica,

navegar por internet o jugar en un 69.30%.

Ante ello, Estrada et al. (2021), ha afirmado que los niveles altos de estrés
suelen ser alcanzados en una poblacién universitaria de entre los 21 a los 25
afnos, en donde esto fue alcanzado el 56.70% de las veces, siendo consecuencia
directa de agentes estresores, los cuales fueron definidos por Bergmann et al.
(2019), los cuales definieron a estos mismos como cualquier estimulo, tanto
externo como interno, el cual puede llegar a representar una afectacion en la
condiciéon de salud de la persona, tanto aguda, como cronica, y puede ser
percibido por el individuo como una condicion de alta importancia la cual es
capaz de modificar su calidad de vida, provocando de esta forma una

desestabilizacion hacia el equilibrio propio del organismo.

Mientras que, Pascoe et al. (2020) ha sefialado que pocos estudiantes
llegan a tener la capacidad de mantener una habilidad asertiva que vaya acorde
con los requerimientos o exigencias del entorno, en donde la gran mayoria, no
solo por su edad, sino por las condiciones familiares a las que se ven expuestos,
buscan el ofrecimiento del apoyo emocional familiar o amical, con la intencién de
gue se pueda contar con una evaluaciéon positiva de la situacién en la que se

convive.
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Asi mismo, dentro de las sesiones mas significativas se ha podido
evidenciar a la gestion del tiempo y la proyeccion para la vida, la cual se ha
centrado principalmente en que el estudiante pueda realizar un control preciso
hacia el tiempo que tiene durante el dia, en donde ello ha sido sefalado por
Alania et al. (2020), como una estrategia de afrontamiento del estrés que debe
de ser ensefada dentro de los salones de clase, en complementariedad con la
proyeccién hacia perspectivas a corto, mediano y largo plazo, las cuales
permitan que la personalidad del estudiantes tienda a ser incidente en la
reduccion del estrés académico, en donde Mahir et al. (2019) ha expuesto que
esta es de alta importancia, en miras de que esto tiene que ver con la exigencia
y la capacidad de afrontamiento hacia los problemas en los que se incurre dentro
del @mbito educativo, lo cual puede llegar a generar un mayor o0 menor grado de
estrés, en donde la posibilidad de control de emociones tiene que ver

directamente con el autocontrol y la forma de ser del individuo mismo.

Ademas, otra de las estrategias de alto impacto en los estudiantes, ha
sido la relajacion muscular mediante la aplicaciéon del bien entendido como
método de Jacobson, el cual puede complementarse con el cuestionamiento
socratico, el cual conlleva a que el estudiante pueda detectar pensamientos

irracionales para que los pueda controlar desde un inicio.

Con ello, Luque et al. (2021), ha expuesto que este tipo de estrategias
puede ser complementada por la reduccién de la carga educativa, la cual puede
llegar a generar una afectacion negativa en cuanto a la busqueda del buen
desempefio académico, a consecuencia de lo evidenciado por Igbal et al. (2019),
el cual evidencié que dentro de los sintomas percibidos se puede encontrar a

indicadores somaticos como dolores de cabeza, fatiga 0 momentos de insomnio.

Con la finalidad de poder ofrecer un aporte tedrico sobre el que se ha
basado el disefio de las estrategias presentes, se encuentran a la teoria del
modelo de competencia social, el cual ha sido expuesto por Harrison y que se
ha sefalado que todo individuo cuenta con el potencial de poder desarrollarse
dentro del ambito académico en base al control de sus sentimientos y en base a
la posibilidad de mantener su autoayuda, conllevando a que dentro de las
posibilidades de mejora se pueda contar con diferentes ambitos que tienen que
ser potenciados para que este pueda generar una afectacién positiva hacia su
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calidad de vida, siendo las siguientes la autoayuda y la autoeficacia (Hirvonen et
al., 2019).

Ademas, la teoria de Selye ha sefialado que la persona en si misma, en
complementariedad con los esfuerzos conjuntos de otros individuos, deberan de
centrar esfuerzos para mejorar su capacidad al cambio, conllevando a hacer
hincapié en la prevalencia de control, del cansancio o el agotamiento,
evidenciando que el individuo tiene que reconocer las limitaciones de su cuerpo
y evitar alguna reaccion defensiva hacia la adaptacion en las condiciones de

entorno (Lee y Lee, 2018).
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VI.

CONCLUSIONES

1. Se ha concluido que la propuesta de intervencion para disminuir el

estrés académico se ha encontrado conformado por un total de 9
sesiones de clase, las cuales han tenido un tiempo de 60 minutos y
han servido para beneficiar a los estudiantes en cuanto al logro de
objetivos académicos y el control de sus emociones, en consecuencia,
de la exposicién que han tenido acerca de la alta exigencia académica
a los que se vieron involucrados.

Asi mismo, se concluy6é que las caracteristicas de la propuesta de
intervenciébn se han centrado en promover la comunicacion entre
comparieros de trabajo, bajo la incidencia que se ha demostrado
acerca de la presencia de dolores de cabeza en mas del 32.60% de
los estudiantes y problemas con el insomnio en el 33.20% de las
veces, siendo consecuencia directa de la forma de evaluar del
docente, la sobrecarga académica en las tareas y la alta
competitividad que se ha tenido en el salon de clase.

Ademas, se concluy6 que el nivel de estrés académico se encontrd en
un nivel medio con una representacion del 82.00%, para lo cual el nivel
de estresores alcanzado fue del 75.80% en el nivel medio,
contribuyendo bajo el mismo apartado en un 63.70% con la
prevalencia de sintomas relacionados con el estrés, intentando ser
compensado con niveles medio de estrategias de afrontamiento, las
cuales contaron con una representaciéon del 69.30% y las mas
comunmente empleadas fueron el escuchar musica, el navegar por
internet o el jugar videojuegos.

Mientras que, se concluyé que, dentro de las estrategias mas
representativas que se plantearon para las sesiones que han
conformado la propuesta de intervencién, se han encontrado el
aprender la teoria acerca del estrés académico, la realizacion de la
técnica de la relajacion muscular mediante la implementacion del

método de Jacobson y la reestructuracion cognitiva.
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VII.

RECOMENDACIONES

1. Se recomienda a la Universidad de Chimbote, el desarrollar didacticas

presenciales con las medidas de proteccion sanitaria impuestas por el
estado peruano, las cuales integren a las sesiones que se disefiaron
en la presente investigacion, con la intencion de controlar el estrés de
los estudiantes de forma significativa.

Asi mismo, se recomienda a los docentes de la Universidad de
Chimbote, el analizar la sobrecarga de tareas que puedan ser
encomendadas hacia los estudiantes, las que pueden traer resultados
negativos en cuanto a su rendimiento y nivel de competitividad, por la
saturacion de trabajos y poco tiempo para desarrollarlos.

Ademas, se recomienda al personal de psicologia de la Universidad
de Chimbote, el promover y culturizar a los estudiantes acerca de
diferentes estrategias de control emocional que pueden implementarse
en casa, con la intencién de mejorar su nivel de recepcion de noticias
alterantes o controlar situaciones complicadas, en base al autocontrol
y la relajacion.

Asi mismo, se recomienda a los estudiantes, el realizar una evaluacion
personal acerca de sus habilidades, una evaluacién FODA personal,
sus complicaciones y conversar con sus familiares acerca de la forma
estratégica en cdmo es que se podria llegar a solucionar la prevalencia

del estrés en sus vidas.

32



VIll. PROPUESTA
l. DATOS GENERALES

Titulo de la propuesta : PROPUESTA DE INTERVENCION

Responsable : Gavidia Rodriguez Vania Katherin
Beneficiarios : Estudiantes de la Universidad de Chimbote
Duracion : 3 meses

Il FUNDAMENTACION

En respecto a la problematica, se encontr6 que las condiciones de estrés
académico, en conjuncién con la presencia de estresores en estudiantes de una
Universidad de Chimbote, no tiende a ser alejada de la realidad expuesta
anteriormente, en donde se llega a buscar la incorporacién de estrategias de
control que permitan no solo la compensacion de estas condiciones de estudio,
sino que generan una afectacion positiva en la calidad de vida de los estudiantes
mismos, quienes se suelen ver afectados por la excesiva carga de trabajo, la
poca explicacion de los docentes y la necesidad de competir profesionalmente

en el mercado laboral.

Es por ello, que el desarrollo de la propuesta se realizara a través de las
sesiones que formaran parte del programa, contardn con aporte teérico y
practico, en cuanto a la posibilidad de poder ser acompafiadas con actividades
dindmicas que permitan mantener la interaccibn con el estudiante y el
seguimiento de grupos, con la intencién de que estos colaboren entre si en el
desarrollo de cada sesion, conllevando a que estos puedan incurrir en la
recepcion de hojas de trabajo, que puedan ofrecer un aporte teorico y préactico,

en cuanto a la reduccion del estrés académico.

La fundamentacion se realiza a través del arbol de problemas o la espina

de Ichikawa; estos indicadores deben provenir de los resultados de su estudio
Describir lo hallado (resultados del estudio previo)
[l OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

Objetivo general
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Ofrecer herramientas psicolégicas por medio de un programa de
intervencién que permita que los estudiantes puedan contar con la capacidad de

controlar situaciones de estrés altos en el ambito académico.
Especificos
Mejorar la gestion de tiempo y las habilidades sociales en los alumnos.

Hacer que los estudiantes pueden aprender el ABC del estrés reduciendo

asi sus niveles y pensamientos de negativos, en consecuencia, de ello.

Ensefar a los alumnos a que puedan manejar sus problemas y como

deben darles solucion.
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V. PLAN DE ACTIVIDAD

Tabla b
Plan de actividad

Sesiones Objetivos Descripcién de la sesién Materiales Duracion Responsable
INICIO: Saludo por parte del responsable de la
didactica
Se solicita la participacion de los estudiantes para
establecer las normas de convivencia
“Mi nombre con estilo”
) Los estudiantes deberdn de formar un circulo y
*Desarrollar alianzas entre . .
o deberan de exponer sus nombres mediante una
los participantes de la i )
o melodia Cartillas o
i » didactica . . i Gavidia
Psicoeducacion y “Yo te imagino” Mascaras i
*Informar a los _ o ) Rodriguez
desarrollo de la o Los estudiantes seran invitados a formar una pareja Plumones ) _
o participantes acerca del o minutos Vania
socializacién . en base a su afinidad y luego de ello, se les de colores )
sindrome de Burnout en el i . . . . Katherin
entregard una mascara en blanco y un plumoén; asi  Hojas Bond

ambito académico y sus

complicaciones

como, una catrtilla, con la finalidad de que cada uno
empiece a contar sus vidas y sus experiencias
personales, en donde cada uno de estos tendra un
total de 2 minutos para dibujar en su cartilla, la
emocion que han sentido al momento de exponer
los hechos mas resaltantes de sus vidas, teniendo

gue ponerse en frente de su compafiero para que
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este pueda identificar la emocion colocada en la
cara del compariero.

Asi mismo, se realizaron las siguientes preguntas
¢,Cémo se has sentido con la dinamica? ¢Te
identificaste con la emocién de tu compafiero?
¢Conocias la historia que conté tu compafiero?
¢, Qué fue lo mas complicado de elaborar en la
dinamica?

DESARROLLO: La responsable explicé a detalle la
realidad de los estudiantes acerca de la
sintomatologia del sindrome de Burnout, las causas
que inciden en ello y la importancia de poder
detectar esta sintomatologia a tiempo. Ademas, se
solucionaron todas las dudas que fueron expuestas
por los estudiantes, invitando de esta forma a la
reflexion acerca de la importancia de poder formar
parte de este tipo de programas que permitiran
mejorar el indice de calidad de vida académica.
CIERRE: Mencionar la frase “Yo quiero, yo puedo

y soy capaz”

Gestién del tiempo y

proyeccioén para la vida

*Establecer las prioridades
de los estudiantes, en
cuanto a sus tareas y

deberes més importantes

INICIO: Se inicia la sesion mediante la reproduccion
de musica relajante y realizando el estiramiento
corporal respectivo

“Mi lapida”

Cartillas
Mascaras
Plumones

de colores

60

minutos

Gavidia
Rodriguez
Vania

Katherin
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*Disefiar sus horarios, en
relacion con las
actividades  académicas
gue estos tienen, tanto a
corto, mediano y largo

plazo.

Se realizaran las siguientes preguntas ¢Coémo es
que las personas me recordardn? ¢Qué me
encuentro haciendo para poder generar que las
personas me recuerden? Se invita a que los
estudiantes puedan escribir sus respuestas en una
hoja.

DESARROLLO: La sesién se ve iniciada por medio
de la reflexion y se complementard ello con la
importan de la actividad para los estudiantes, los
cuales aprenderan a que se gestione su tiempo de
forma adecuada. Luego de ello, se formaran grupos
para realizar la reflexion respectiva y relacionada
con la gestién optimo del tiempo, en donde estos
han discutido acerca de la realidad de cada uno de
estos y se proporcion6 una hoja de papel bond para
gue estos puedan responder a las siguientes
preguntas ¢Qué hago en casa, después que
termino mis clases? ¢ Cuanto me tardo en hacer mis
tareas? ¢Administro adecuadamente mi tiempo al
momento de hacer mis tareas?

Esta dindmica ha servido para que se pueda
generar un cambio significativo en cuanto a la
administracion del tiempo, seguidamente de ello se

le entregd al estudiante una hoja para que este

Hojas bond
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pueda apuntar todas las tareas que han tenido o
gue tendra en un plazo de tiempo de una semana,
dividiendo ello con diferentes colores:

Rojo: Tareas que se tienen que desarrollar sin falta
Amarillo; Tareas importantes que no
necesariamente se tienen que completar en el dia
Verde: Tareas que requieren de hacerse en un solo
dia pero que no son urgentes

CIERRE: Después de haber realizada la actividad,
se invitd a que los estudiantes puedan cerrar sus
ojos y visualizar lo que podrian lograr si
implementaran esta didactica todas las semanas,
plasmando las siguientes preguntas ¢ Qué es lo que
quiero lograr? ¢Para qué lo quiero lograr? ¢Como
voy a lograrlo?

Asi mismo, la despedida a quedado enmarcada en
base a la gestion del tiempo y la proyeccién de vida
que se tiene por parte de los estudiantes.

Relajacion muscular
mediante el método de

Jacobson

Aprender a que la persona
pueda reducir los niveles
de estrés mediante la
técnica de  relajacion

progresiva

INICIO: EIl responsable de las sesiones se ha
encargado de exponer acerca de las consecuencias
en la calidad de vida de las personas que podria
generar el desarrollo del estrés, en donde la practica
de la relajacién puede llegar a reducir la incidencia

de ello.

Cartillas
Mascaras
60
Plumones )
minutos
de colores
Hojas bond

Gavidia
Rodriguez
Vania

Katherin
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DESARROLLO:

La Risa

Mediante la dinamica de la risa, los estudiantes
pueden llegar a reproducir sonidos que sean
graciosos para el resto, en donde ello se vera
complementado con la exposicion de una risa
forzada “JA JA JA’. La relajacion forzada se ha
basado en mejorar los siguientes aspectos de la
vida: reducir la tension en las personas y relajar los
musculos desde la cabeza hasta los pies.

Los estudiantes tuvieron que sentarse en sus
asientos de una forma comoda y cerrando los ojos,
en donde estos tuvieron que mover con suavidad
las siguientes partes del cuerpo en orden: piernas y
pies / brazos y manos / cabeza y cuello / abrir los
0jos.

CIERRE: Los alumnos han comentado acerca de lo
importante que resulta ser este tipo de practicas en

cuanto a la generacion de relajacion

Aprender el ABC del

estrés

*Aprender a poder
identificar los

pensamientos negativos.

INICIO: Saludar a los estudiantes y colocar musica
de relajo, con la finalidad de promover de esta forma
el estiramiento corporal, la respiracion y la
concentracion.

DESARROLLO: Yo pienso

Cartillas
Mascaras
60
Plumones )
minutos
de colores
Hojas Bond

Gavidia
Rodriguez
Vania

Katherin
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*Aumentar el nivel

de Los estudiantes tendran que formar grupos de 4

conocimiento acerca de los personas, en donde se les dara un tiempo

pensamientos negativos

determinado para que estos puedan analizar un
caso de estudio escogido (caso expuesto en un
periédico), en donde el pensamiento critico de los
mismos tendra que ponerse a prueba, brindando un
tiempo de dos minutos para que los estudiantes
puedan escucharse entre si y opinar en si mismo.
Asi mismo, al terminar la dindmica se les pidi6 a los
estudiantes, el desarrollar un castigo para el
redactor del noticiero, debido a que este se ha
encargado de estresar a mucha gente con
exposiciones salidas de lugar o que se
sobrevaloraron. Luego de ello, se les pidi6 a los
estudiantes el escribir en una pizarra las diferentes
situaciones que generaron estrés en los mismos,
teniendo que responder las siguientes preguntas
¢, Qué pensamiento se generaron en estos? ¢,Qué le
ha hecho sentir? ¢ Cémo actuar en frente de ello?
Luego de ello, se analizaron las respuestas de los
participantes con la intencién de generar un debate
gue incida en la participacién de todos

CIERRE:
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Se dejaréa la tarea a los estudiantes para que hagan

un autorregistro

Cuestionamiento

socratico

Identificar y modificar los

pensamientos irracionales

INICIO: Saludar a los estudiantes y colocar musica
de relajo, con la finalidad de promover de esta forma
el estiramiento corporal, la respiracion y la
concentracién, realizando una sintesis del trabajo
gue se realizara.

DESARROLLO:

Mi emocidn

Se les haindicado a los estudiantes, el poder formar
un circulo de estudio con la finalidad de que cada
uno pueda escribir sobre wuna cartila una
determinada emocion, la cual tendrd que ser
dramatizada por un tiempo de 30 segundos,
siguiendo la dramatizacién por otro compafiero, en
cuanto a la emocion que este ha escrito. Ademas de
ello, se ha analizado un caso de un chico que ha
estado esperando la llamada de su mejor amigo
todo el dia, a consecuencia de ello se contd con la
aplicacién de las siguientes preguntas ¢ Por qué no
me ha llagado? ¢No le importo lo suficiente? En
base a esa situacion, cada participante ha expuesto
gué es lo que sentiria él en ese caso y se les

consulté acerca de que sustenten ese pensamiento,
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explicando con ello cémo es que eso podria afectar
significativamente a su vida.

CIERRE: Los estudiantes aprendieron que hasta el
peor de los casos que se vivencian en el dia a dia,
tienden a ser asumibles

Reestructuracion

cognitiva

Aprender a registrar

pensamientos automaticos

INICIO: Saludar a los estudiantes y colocar musica
de relajo, con la finalidad de promover de esta forma
el estiramiento corporal, la respiracion y la
concentracién, realizando una sintesis del trabajo
gue se realizara.

DESARROLLO: El mensaje yo

Cuando se emite este tipo de mensaje, se puede
generar que el mismo participante pueda realizar un
comentario que tiene que ser escuchado por este
mismo, dejando claro que el responsable de todo
ello es uno mismo y de una forma honesta, la misma
persona tiene el deber de poder salir del engafio y
poder controlar sus emociones y controlar de forma
consiguiente, sus vidas. Los estudiantes han tenido
gue describir qué es lo que otra persona ha hecho
para poder afectarlos emocionalmente, han tenido
que explicar esa sensacion y han tenido que
proponer una medida de solucién hacia ello, para

gue la otra persona pueda cambiar. Asi mismo, se
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les pidi6 a los participantes el poder hacer una lista
acerca de los pensamientos negativos que
escucharon que los afectaron en la semana y se
promovié a que estos puedan hacer una lista de las
medidas de solucion que pueden implementar.
CIERRE:

Los estudiantes se realizaron las siguientes
preguntas ¢ Qué entendi de la dinamica? ¢ Como se
ha sentido con los conocimientos brindados? ¢ Cree
de la importancia de controlar los pensamientos de

este tipo?

Solucién de problemas

Aprender a manejar
situaciones

complicadas

INICIO: Saludar a los estudiantes y colocar musica
de relajo, con la finalidad de promover de esta forma
el estiramiento corporal, la respiracion y la
concentracién, realizando una sintesis del trabajo
gue se realizara.

DESARROLLO: Figura de papel

Se formaron cuatro grupos, en donde estos fueron
responsables de wuna figura armada por el
especialista de la dinamica, la cual se ha colocado
en frente de estos. La idea ha sido el de elaborar la
misma figura en una hoja de papel, sin que se llegue

a tocar la imagen que se les expuso, solo pudiendo
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observar a otros compafieros en base a diferentes
angulos.

En el desarrollo de cada uno de los participantes se
les ha ofrecido una hoja registro, la cual debi6é de
ser llenada durante la semana, en donde se ha
expuesto por los estudiantes la situacion que le ha
generado mas desgaste emocional, fisico o
cognitivo, con la finalidad que se puedan ofrecer
posibles soluciones hacia las situaciones
estresores.

CIERRE: Se les pidié a los estudiantes, el poder
registrar las situaciones positivas que les ha
sucedido en el desarrollo de las semanas y se les
ha pedido que respondan lo siguiente ¢Qué cosas
han mejorado en la semana? ¢Pudo haber sido

mejor si es que se contaba con un mejor amigo?

Adiestramiento del
auto didlogo

dirigido

Aprender a construir un

dialogo interno

INICIO: Aprender a construir de forma positiva el
didlogo interno  para  reducir  situaciones
estresantes.

DESARROLLO: Soy mi propio coach

Se invita a los participantes a que se realicen las
siguientes preguntas ¢Con qué persona mas
dialoga durante el dia? En donde se ha podido

realizar un dialogo acerca de la importancia de un
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mejor amigo, lo cual puede Repercutir directamente
en la calidad de vida de las personas y el control de
emociones. Para la presente dinamica se ha
requerido de recibir apoyo por parte de otra persona
seleccionada previamente y que ha sido compafiero
del estudiante, en donde este ha tenido que ayudar
a su compafiero, en temas de recordar ideas,
explicar los pasos a seguir o el de dar motivacion
para que pueda hacer bien la actividad. Asi mismo,
se hizo la misma didactica con otro grupo, el cual se
ha dado automotivacion, con la finalidad de poder
discernir con el grupo acerca del rendimiento que
han tenido los estudiantes.

CIERRE:

Para finalizar, se ha realzado la automotivacién del
grupo con la finalidad que se pueda compartir su

experiencia

Fuente: Elaboracion propia
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V. PRESUPUESTO

Tabla 6
Presupuesto
Materiales /servicios Cantidad Costo unitario Costo total
Laptop 1 S/. 2330.0 S/. 2330.0
Lectora de barra 1 S/. 320.00 S/. 320.00
Folder manilo 6 S/. 0.50 S/. 3.00
Lapiceros 4 S/. 1.00 S/. 4.00
Perforador 1 S/. 8.00 S/. 8.00
Engrapador 1 S/.9.00 S/.9.00
Archivador 2 S/. 10.00 S/. 20.00
Hojas bond 1 S/.12.00 S/. 12.00
Total - S$22690.05 S/. 2706.00

Fuente: Elaboracion propia

VI. FINANCIAMIENTO

Responsable: Gavidia Rodriguez Vania Katherin

VII. CRONOGRAMA

Tabla 7
Presupuesto

ACTIVIDADES

PROGRAMACION

MES 1

MES 2

MES 3

Psicoeducacién y desarrollo de la socializacion

Gestion del tiempo y proyeccién para la vida

Relajacion muscular mediante el método de

Jacobson

Aprender el ABC del estrés
Cuestionamiento socrético
Reestructuracion cognitiva

Solucién de problemas

Adiestramiento del auto dialogo dirigido

1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12

Fuente: Elaboracion propia
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VIII. METAS

Lograr que los estudiantes puedan utilizar las herramientas psicolégicas
mediante el programa de intervencion para que puedan mejorar sus situaciones de

estrés

Logar que los alumnos puedan organizar sus tiempos y a la vez puedan

mejorar sus habilidades sociales entre los demas alumnos.

Conseguir que ellos estudiantes puedan a través del ABC de estrés, puedan

reducir sus niveles negativos tanto de sus problemas como des niveles.

Conseguir que los alumnos puedan aprender a enfrentar sus problemas de

manera eficiente.
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ANEXOS

Anexo 1 Matriz de operacionalizacion de las variables

Variables e indicadores
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interacciones
que la
persona

puede llegar

siendo las
siguientes:
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sintomas y
estrategias
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Fuente: Elaboracion propia



Anexo 2 Instrumento de recoleccion de datos

r——
' UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Propuesta de intervencion para disminuir el estrés académico en

estudiantes de una Universidad de Chimbote, 2021

Instrucciones: La finalidad de esta encuesta es Plantear una propuesta de

intervencion para disminuir el estrés académico en estudiantes de una Universidad
de Chimbote, 2021

Algunas
veces

Nunca Casi nunca

Casi siempre

Siempre

1 2 3 4

5

¢ Con qué frecuencia te estresas?

NO

Pregunta

1 2 3 45

Estresores

La competitividad con mis comparieros de clase

La sobrecarga de las tareas que son encomendadas por el
docente

Por la personalidad de los docentes

Por la forma de evaluar de los docentes

Por el nivel de exigencia de los docentes

Por el tipo de trabajo que piden mis docentes

Porque los docentes son demasiado tedricos

Porque se te exige que participes constantemente en clase

© |O|NoO|OA~W N (kP

Porque tienes tiempo limitado para poder realizar los
trabajos

Por la realizacion de exadmenes o trabajos de aplicacion

o
=)

Por la exposicién de un tema ante los compafieros

[EEN
N

Por la poca claridad que se tiene, sobre lo que solicita el
docente

BN
w

Porque los docentes estan mal preparados

[EEY
SN

Porque las clases son aburridas

BN
(63}

Porgue no se entienden los temas que se abordan en clase




¢,Con qué frecuencia se te presentan las siguientes reacciones cuando estéas

estresado?
N° Pregunta 1 2 3 45
Sintomas
1 Trastornos de suefio como insomnio
2 Fatiga cronica (cansancio permanente)
3 Dolores de cabeza
4  Problemas estomacales como dolor de estbmago
5 Morderse las uias
6 Mayor necesidad de dormir.
7 Inquietud (incapacidad de relajarse)
8 Depresion
9 Ansiedad
10 Dificultad para poder concentrarse
11 Sentimientos de agresividad
12 Tendencia de pelear
13 Aislamiento de los demas
14 Desgano para realizar las labores académicas
15 Aumento o alto consumo de alimentos

Con frecuencia para enfrentar tu estrés te orientas a:

N° Pregunta 1 2 3 45

Estrategias de afrontamiento

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias, ideas o
sentimientos sin dafar a otros).

Escuchar musica o distraerse viendo television

Concentrarse cuando una situacion genera alta
preocupacion

w

Elogiar la forma de actuar propia para evitar cualquier tipo
de situacién que le preocupa

La religiosidad (encomendarse a Dios 0 asistir a misa).

Busqueda de informacion sobre la situacion que me
preocupa

Solicitar ayuda de familiares o amigos

Contar lo que le sucede a otra persona

O[oNl O (01 b~

Establecer soluciones concretas

Evaluar diferentes propuestas, tanto positivas como
negativas

Mantener el control sobre mis emociones para que no me

11
afecte lo que me estresa.

12 Recordar situaciones similares ocurridas anteriormente y
pensar en como las solucioné.

13 Hacer ejercicio fisico.




14

Elaboracion de un plan para enfrentar lo que me estresa y
ejecucion de sus tareas.

15

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

16

Navegar en internet.

17

Jugar videojuegos.




Anexo 3 Nivel de confiabilidad del instrumento

Tabla 8
Confiabilidad del instrumento de recoleccion de datos

Variable Alfa de Cronbach Estado
Estresores 0.914 Confiable
Sintomas 0.929 Confiable
Estrategias de ,
. 0.927 Confiable
afrontamiento
Estrés académico 0.972 Confiable

Fuente: Elaboracion propia

Los datos que se han expuesto, en cuanto al Alfa de Cronbach, han expuesto
que, los instrumentos de recoleccién de datos, analizados de forma independiente
y de forma conjunta, han contado con alto grado de confiabilidad, al haber contado

con un valor superior a 0.70 de Alfa de Cronbach.



Anexo 4 Calculo de la muestra

N*Zz*p*q
T e2x(N—1)+Z%2xp=xq

n

En donde:

N = tamafio de la poblacion = 2600

z = nivel de confianza = 95% = 1.96

p = probabilidad de éxito, o proporcion esperada = 50%
g = probabilidad de fracaso = 50%

e = error maximo admisible = 5%

N = muestra = 322



Anexo 5 Matriz de consistencia

Problemas de
investigacion

Objetivos de
investigacion

Hipotesis de
investigacion

Variables

Metodologia

¢Coémo una
propuesta de
intervencion

disminuira el

estrés académico
en estudiantes de
una Universidad
de Chimbote,
20217

Objetivo general

Plantear una
propuesta de
intervencién para
disminuir el estrés
académico en
estudiantes de
una Universidad
de Chimbote,
2021

Objetivos
especificos

Identificar las
caracteristicas de
la propuesta de
intervencion  en
estudiantes de
una Universidad
de Chimbote,
2021

Evaluar el nivel de
estrés académico
en estudiantes de
una Universidad
de Chimbote,
2021

Disefar una
propuesta de
intervencién para
disminuir el estrés
académico en
estudiantes de
una Universidad
de Chimbote,
2021

La propuesta de
intervencion
disefiada
permitird
disminuir el estrés
académico en
estudiantes de
una Universidad
de Chimbote,
2021.

Variable
independiente

Propuesta de
intervencién

Dimensiones

Administracion
del tiempo
Psicoeducacion
Restructuracion
cognitiva
Solucién de
problemas
Relajacion
muscular
Adiestramiento
en auto
instrucciones

Variable
dependiente

Estrés
académico

Dimensiones

Estresores
Sintomas
Estrategias de
afrontamiento

Tipo de
investigacion
Tipo aplicado
Disefio de la
investigacion:

Disefio no
experimental,
transversal y
descriptivo -

propositivo
Poblacién y
muestra

Poblacién:

2000
estudiantes

Muestra:

322 estudiantes

Tipo de muestra
probabilistica
Muestreo
aleatorio simple
Técnica de
recoleccion de
datos
Encuesta /
Analisis
documental
Instrumento
Cuestionario /
Ficha
documentaria

Fuente: Elaboracion propia



Anexo 6 Estadistica por pregunta

Tabla 9

Caracteristicas de la propuesta — Estresores

Pregunta Estadistica Nunca Casi  Algunas .Ca5| Siempre  Total
nunca  veces siempre

La competitividad f 40 89 134 43 16 322

con mis

comparieros de % 12.40 27.60 41.60 13.40 5.00 100.00

clase

La sobrecarga de f 10 41 136 81 54 322

las tareas que son

encomendadas por % 3.10 12.70 42.20 25.20 16.80 100.00

el docente

Por la personalidad f 52 95 127 35 13 322

de los docentes % 16.10 29.50 39.40 10.90 4.00 100.00

Por la forma de f 38 78 138 44 24 322

g‘é‘ggﬁ;s de los % 11.80 2420 4290  13.70 750  100.00

Por el nivel de f 24 86 132 56 24 322

oentos de los % 750 2670  41.00  17.40 750  100.00

Por el tipo de f 14 81 133 64 30 322

:;"’i‘si‘j‘gce‘ﬂ]‘:gs piden % 430 2520 4130  19.90 930  100.00

Porque los f 42 108 103 43 26 322

gg‘rfgstf;do ebricos % 13.00 3350 3200  13.40 810  100.00

Porque se te exige f 75 113 86 29 19 322

que participes

constantemente en % 23.30 35.10 26.70 9.00 5.90 100.00

clase

Porque tienes f 28 70 107 71 46 322

tiempo limitado

para poder realizar % 8.70 21.70 33.20 22.00 14.30 100.00

los trabajos

Por la realizacion f 28 79 125 63 27 322

de examenes o

trabajos de % 8.70 24.50 38.80 19.60 8.40 100.00

aplicacién

Por la exposicion f 54 87 113 34 34 322

de un tema ante los

compafieros % 16.80 27.00 35.10 10.60 10.60 100.00

Por la poca claridad f 42 117 98 38 27 322

gue se tiene, sobre

lo que solicita el % 13.00 36.30 30.40 11.80 8.40 100.00

docente

Porque los f 137 102 59 12 12 322

docentes estan mal % 4250 3170  18.30 3.70 370  100.00

preparados

Porque las clases f 95 109 81 21 16 322

son aburridas % 29.50 33.90 25.20 6.50 5.00 100.00

Porque no se f 93 123 67 24 15 322

entienden los

temas que se % 28.90 38.20 20.80 7.50 4.70 100.00

abordan en clase

Fuente: Elaboracion propia



Tabla 10

Caracteristicas de la propuesta — Sintomas

- Casi Algunas Casi .

Pregunta Estadistica Nunca nunca veces siempre Siempre  Total
Trastornos de f 51 64 107 57 43 322
suefio como
insomnio % 15.80 19.90 33.20 17.70 13.40 100.00
Fatiga cronica f 34 77 105 69 37 322
S’;ﬁfg‘:&'ﬁe) % 10.60 23.90  32.60 21.40 11.50  100.00
Dolores de f 45 58 118 57 44 322
cabeza % 14.00 18.00 36.60 17.70 13.70 100.00
Problemas f 91 88 75 35 33 322
estomacales
como dolor de % 28.30 27.30 23.30 10.90 10.20 100.00
estdbmago
Morderse las ufias f 116 66 50 41 49 322

% 36.00 20.50 15.50 12.70 15.20 100.00
Mayor necesidad f 34 70 93 64 61 322
de dormir. % 10.60 21.70 28.90 19.90 18.90 100.00
Inquietud f 49 64 118 47 44 322
Egg?aprgg')dad de % 1520 19.90  36.60 14.60 13.70  100.00
Depresion f 109 80 65 34 34 322

% 33.90 24.80 20.20 10.60 10.60 100.00
Ansiedad F 55 70 98 54 45 322

% 17.10 21.70 30.40 16.80 14.00 100.00
Dificultad para f 39 73 110 56 45 322
Eggg;mr arse % 11.80 2270  34.20 17.40 1400  100.00
Sentimientos de f 154 74 54 20 20 322
agresividad % 47.80 23.00 16.80 6.20 6.20 100.00
Tendencia de f 160 82 54 13 13 322
pelear % 49.70 25.50 16.80 4.00 4.00 100.00
Aislamiento de los f 104 80 61 41 36 322
demas % 32.30 24.80 18.90 12.70 11.20 100.00
Desgano para f 66 80 97 45 34 322
realizar las
labores % 20.50 24.80 30.10 14.00 10.60 100.00
académicas
Aumento o alto f 70 71 88 45 48 322
gﬁrz‘fe“nr{‘o‘?s de % 2170 22.00  27.30 14.00 14.90  100.00

Fuente: Elaboracion propia



Tabla 11

Caracteristicas de la propuesta — Estrategias de afrontamiento

- Casi  Algunas Casi .
Pregunta Estadistica Nunca nunca  veces siempre Siempre  Total
Habilidad asertiva F 28 53 128 73 40 322
(defender nuestras
gresfgft{‘rgi'gﬁio'sde;‘ﬁ % 870 16,50  39.80 2270  12.40  100.00
dafiar a otros).
Escuchar musica o F 10 30 82 94 106 322
?;ls;:/ﬁ‘;fne viendo % 310 930 2550 2920  32.90  100.00
Concentrarse F 19 46 127 90 40 322
cuando una
situacion genera % 5.90 14.30 39.40 28.00 12.40 100.00
alta preocupacion
Elogiar la forma de F 21 70 134 72 25 322
actuar propia para
g‘e"t;rt;;‘ggj‘n“'gzé"’lg % 650 21.70 4160  22.40 780  100.00
preocupa
La religiosidad F 64 91 101 33 3 322
(encomendarse a
Dios o0 asistir a % 1990 28.30 31.40 10.20 10.20 100.00
misa).
Busqueda de F 24 67 127 63 41 322
informaciéon sobre
la situacion que me % 7.50 20.80 39.40 19.60 12.70 100.00
preocupa
Solicitar ayuda de F 60 94 91 54 23 322
familiares o amigos % 18.60 29.20 28.30 16.80 7.10 100.00
Contar lo que le F 48 100 99 52 23 322
sucede a oftra
persona % 14.90 31.10 30.70 16.10 7.10 100.00
Establecer F 16 65 134 78 29 322
ig'#g'gtgess % 500 2020  41.60  24.20 9.00  100.00
Evaluar diferentes F 13 48 140 84 37 322
propuestas, tanto
positivas como % 4.00 14.90 43.50 26.10 11.50 100.00
negativas
Mantener el control F 20 42 129 91 40 322
sobre mis
emociones ~ para % 6.20 13.00  40.10 2830 1240  100.00
gue no me afecte lo
gue me estresa.
Recordar F 19 51 133 78 41 322
situaciones
similares ocurridas
anteriormente y % 5.90 15.80 41.30 24.20 12.70 100.00
pensar en como las
solucioné.
Hacer ejercicio F 37 86 108 54 37 322
fisico. % 11.50 26.70 33.50 16.80 11.50 100.00
Elaboracion de un F 31 73 132 60 26 322
plan para enfrentar % 9.60 270  41.00 18.60 8.10  100.00

lo que me estresa y



ejecucién de sus
tareas.

Fijarse o tratar de F 19 65 112 93 33 322

obtener lo positivo

de la situacién que % 5.90 20.20 34.80 28.90 10.20 100.00

preocupa.

Navegar en F 16 46 106 99 55 322

internet. % 5.00 14.30 32.90 30.70 17.10 100.00

Jugar videojuegos. F 93 1 4 53 31 822
% 28.90 22.00 23.00 16.50 9.60 100.00

Fuente: Elaboracién propia



Anexo 7 Validacion por juicio de expertos

CARTA DE PRESENTACION

Sefiora: Dra. VERONICA DEL ROSILLO SALAZAR ROLDAN
Presente

Asunto:  VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTOS.

Es muy grato comunicarme con usted para expresarle mis saludos y asi mismo,
hacer de su conocimiento gue siendo estudiante de la Maestria en Intervencion Psicoldgica
de la UCV de |a Filial Chimbote, promocion 2021, requerimos validar el instrumento con los
cuales recogeremos la informacion necesaria para poder desarrollar la investigacion para
optar el titulo profesional de Maestra en Intervencién Psicoldgica.

Eltitulo del proyecto de investigacion es: “PROPUESTA DE INTERVENCION PARA
DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE UNA UNIVERSIDAD DE
CHIMBOTE, 2021” y siendo imprescindible contar con la aprobacion de docentes
especializados para poder aplicar los instrumentos en mencion, consideramos conveniente
recurrir a usted, ante su connotada experiencia en tema de psicologia, educacion y/o
investigacion.

El expediente de validacion, que le hago llegar contiene lo siguiente:

- Carta de presentacidn.

- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones.
- Matriz de operacionalizacion de las variables.

- Certificado de validez de contenido de los instrumentos.

- Protocolo de evaluacion del instrumento

Expresandole mis sentimientos de respeto y consideracion, me despido de usted, no sin
antes agradecerle por la atencién que dispense a la presente.

Atentamente.

Gavidia Rodrguez Vania Katherin
DNI: 47567929



Certificado de validez de contenido del cuestionario de Estrés Académico

Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulade.

Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimensién especifica del constructo.
No es redundante.

Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

(1) Muy en desacuerdo, {2) En desacuerdo, (3) De acuerdo, (4) Muy de acuerdo

N*® DIMENSIONES / items Pertinencia Relevancia Claridad SUGERENCIA

éCﬂI’l qu‘i lrecugn{:la te MD ED D& M4 MO ED D& M4 Mo ED D4 Ma
estresas? ml@a|@|@fm |@|[@a|@|m|a] @ | @

DIMENSION 1:
Estresores

1 La competitividad con mis
compafieros de clase

2 La solrecarga de las tareas
gue son encomendadas por
el docente

3 Per la personalidad de los
docentes que imparten las
clases

4 Por la forma de evaluar de
los docentes

5 Por el nivel de exigencia de
los docentes

6 Por el tipo de frabajo que
piden mis docentes

T Porgue los docentes que e
ensefian son  demasiado
tedricos

8 Porgque se fe exige que
participes constantements
en clase

9 Porgue  fienes  fiempo

imitado para poder realizar
les frabajes gque son
encargados por el docente

10 Por la realizacion de
examenss o frabajos de
aplicacion

11 Por la exposicion de um

tema ante los compafieros

12 Por la poca claridad que se
tiene, sobre lo que se
solicita por el decente.

13 Porgue los docentes estan
mal preparados

14 Porgque las clases son
dburridas

15 Porgue no se entienden los
temas gue se abordan en
clase.




:Con qué frecuencia se
te presentan las
siguientes reacciones
cuando estas estresado?

DIMENSION 2: Sintomas

Trastermos de suefic como
insomnio o pesadillas

2 Fatiga cromica (cansancio
permanente)
3 Dolores de cabeza
4 Problemas estomacales
como diarea o delor de
estomago
5 Rascarse o morderse las
ufias
6 Semnolencia o mayor
necesidad de dormir
T Inquietud (incapacidad de
relajarse y estar franguila)
] Sensacion de depresion Poner solo
depresion
9 Ansiedad
10 Dificultad para poder
concentrarse
11 Sentimientos de
agresividad
12 Tendencia de pelear
13 Ajglamiento de los demas
14 Desgano para realizar las
labores academicas
15 Aumento o alto consumo
de alimentos
Con frecuencia para
enfrentar tu estrés te
orientas a:
DIMENSION 3:
Estrategias de
afrontamiento
1 Habilidad asertiva
(defender nuesiras
preferencias, ideas o
sentimientas =in dafar a
otros)
2 Escuchar misica o
distraerse viendo televisian
3 Concentrarse cuando una
situacion genera alta
preocupacion
4 Elogiar |a forma de actuar
propia para evitar cualguier
tipo de situacion gue le
preocupa
5 La religiosidad

(encomendarse a Dics o
asistir a misa)




[ Busqueda de informacion
sobre Ia situacion que me
preocupa

T Solicitar ayuda de
familiares o0 amigos

] Contar lo gue le sucede a
ofra persona

9 Establecer soluciones
concretas
10 Evaluar diferentes

propuestas, tanto positivas
como negativas

" Mantener el confrol sobre
mis emociones para gue
no me afecte lo que me
estresa

12 Recordar situaciones
similares ccurridas
anteriormente y pensar en
como las sclucioné

13 Hacer ejercicio fisico

14 Elabaracion de un plan
para enfrentar lo gue me
estresa y gjecucion de sus
tareas

15 Fijarse o tratar de obtener
lo positivo de |a situacion
que preccupa

16 Mavegar en infernat

17 Jugar videojuegos

Observaciones:

Opinion de aplicabilidad: Aplicable [ X _] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]
Apellidos y nombres del juez validador: Dr. Yeronica Del Rosillo Salazar Roldan DNI: 32906377

Especialidad del validador:

Dr. Yeranica Del Rosillo Salazar Reoldan
DNI: 32906377




CARTA DE PRESENTACION

Sefior: Dra.
Presente

Asunto:  VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTOS.

Es muy grato comunicarme con usted para expresarle mis saludos y asi mismo,
hacer de su conocimiento gue siendo estudiante de la Maestria en Intervencion Psicologica
de la UCV de la Filial Chimbote, promocidn 2021, requerimos validar el instrumento con los
cuales recogeremos la informacion necesaria para poder desarrollar la investigacion para
optar el titulo profesional de Maestra en Intervencién Psicoldgica.

El titulo del proyecto de investigacion es: “PROPUESTA DE INTERVENCION PARA
DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE UNA UNIVERSIDAD DE
CHIMBOTE, 2021~ y siendo imprescindible contar con la aprobacién de docentes
especializados para poder aplicar los instrumentos en mencidn, consideramos conveniente
recurrir a usted, ante su connotada experiencia en tema de psicologia, educacion y/o
investigacién.

El expediente de validacion, que le hago llegar contiene lo siguiente:
- Carta de presentacidn.
- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones.
- Matriz de operacionalizacion de las variables.

- Certificado de validez de contenido de los instrumentos.
- Protocolo de evaluacion del instrumento

Expresandole mis sentimientos de respeto y consideracion, me despido de usted, no sin
antes agradecerle por la atencion que dispense a la presente.

Atentamente.

Viguorrshl

Gavidia Bodriguez Vania Kathern
DNI: 47567929




Certificado de validez de contenido del cuestionario de Estrés Académico

Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.

Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimensién especifica del constructo.
No es redundante.

Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciade del item, es conciso, exacto y directo

(1) Muy en desacuerdo, (2) En desacuerdo, (3) De acuerdo, (4) Muy de acuerdo

N* DIMENSIONES / items Pertinencia Relevancia Claridad SUGERENCIA

g',CCII"I qui lrecusnma te MD ED DA MAa MD ED D& Ma MD ED D& MAa
estresas: m @ @@ m [@a|a|lo|o|l@a| o @

DIMENSION 1:
Estresores

1 La competitividad con mis
compafieros de clase

2 La sobrecarga de las tareas
qgue son encemendadas por
el docente

3 Per la perscnalidad de los
docentes que imparten las
clases

4 Por la forma de evaluar de
los docentes

5 Por el nivel de exigencia de
los docentes

6 Por el tipo de frabajo que
piden mis docentes

T Porgue les docentes que te X ‘te ensefian” no
ensefian son  demasiado iria
tedricos {redundancia)
g Porgque se fe exige que
participes constantemente
en clase
] Porgque  fienes  fiempo X Maina “son
imitado para poder realizar encargados
les frabajes gque son por...”

encargados por el docente

10 Por la realizacion de X Evitar “yio" a
examenes o frabajos de veces cumple
aplicacion una parte, pera

la otra no

11 Por la exposicion de un
tema ante los comparieros

12 Por la poca claridad que se
tiene, sobre lo que se
solicita por el decente.

13 Porque los docentes estan
mal preparados

14 Porgque las clases son
dburridas

15 Porgue no se entienden los
temas gue se abordan en
clase.




:Con que frecuencia se
te presentan las
siguientes reacciones
cuando estas estresado?

DIMENSION 2: Sintomas

1 Trastermos de suefio como Solo una
insamnia o pesadillas alternativa..
evitar el “o”
2 Fatiga cronica (cansancio
permanents)
3 Dolores de cabeza
4 Problemas estomacales "
como diarea o delor de
estomago
5 Rascarse o morderse las 0"
ufias
6 Somnolencia o mayor "
necesidad de donmir
T Inguietud (incapacidad de Solo hasta
relajarse v estar franquila) relajarse.
8 Sensacion de depresion
9 Ansiedad
10 Dificultad para poder
concenirarse
11 Sentimientos de
agresividad
12 Tendencia de pelear
13 Aiglamiento de los demas
14 Desgano para realizar las
labores académicas
15 Aumento o alto consumo
de alimentos
Con frecuencia para
enfrentar tu estrés te
orientas a:
DIMENSION 3:
Estrategias de
afrontamiento
1 Habilidad asertiva
[defender nuestras
preferencias, ideas o
sentimientos sin dafiar a
ofros)
2 Escuchar musica o
distraerse viendo television
3 Concentrarse cuando una
situacion genera alta
preccupacion
4 Elogiar |a forma de actuar
propia para evitar cualguier
tipo de situacion que le
preccupa
5 La religiosidad

(encomendarse a Dios o
asistir 3 misa)




[ Busqueda de informacion
sobre la situacion gue me
preccupa

T Selicitar ayuda de
familiares o amigos

g Contar lo gue le sucede a
ofra persona

9 Establecer soluciones
concretas
10 Evaluar diferentes

propuestas, tanfo positivas
como negativas

1 Mantener el contrel sobre
mis EMocicnes para gue
no me afecte lo que me
estresa

12 Recerdar situaciones
similaras ccurridas
anteriormente y pensar en
como las selucioné

13 Hacer gjercicio fisico

14 Elaboracion de un plan
para enfrentar lo gue me
estresa v ejecucion de sus
tareas

15 Fijarse o tratar de abtener
lo positivo de |a situacion
que preccupa

16 Mavegar en internst
17 Jugar videojuegos
Observaciones:

Opinion de aplicabilidad: Aplicable [ _] Aplicable después de corregir [ x ] Mo aplicable [ ]
Apellidos y nombres del juez validador: Dr. Mdanica Gonzalez Moreno DNI: 18132229

Especialidad del validador: Psicologia Educativa y Clinica

Mdnica Gonzalez Moreno

CPspP. 9532




CARTA DE PRESENTACION

Sefior: Dra.
Presente

Asunto:  VALIDACION DE INSTRUMENTOS A TRAVES DE JUICIO DE EXPERTOS.

Es muy grato comunicarme con usted para expresarle mis saludos y asi mismo,
hacer de su conocimiento gue siendo estudiante de la Maestria en Intervencion Psicologica
de la UCV de la Filial Chimbote, promocidon 2021, requerimos validar el instrumento con los
cuales recogeremos la informacién necesaria para poder desarrollar la investigacion para
optar el titulo profesional de Maestra en Intervencion Psicologica.

Eltitulo del proyecto de investigacion es: “PROPUESTA DE INTERVENCION PARA
DISMINUIR EL ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE UNA UNIVERSIDAD DE
CHIMBOTE, 2021~ y siendo imprescindible contar con la aprobacion de docentes
especializados para poder aplicar los instrumentos en mencidn, consideramaos conveniente
recurrir a usted, ante su connotada experiencia en tema de psicologia, educacion y/o
investigacion.

El expediente de validacion, que le hago llegar contiene lo siguiente:

- Carta de presentacion.

- Definiciones conceptuales de las variables y dimensiones.
- Matriz de operacionalizacion de las variables.

- Certificado de validez de contenido de los instrumentos.

- Protocolo de evaluacion del instrumento

Expresandole mis sentimientos de respeto y consideracion, me despido de usted, no sin
antes agradecerle por la atencién que dispense a la presente.

Atentamente.

Gavidia Rodriguez Vania Katherin
DNI: 47567929



2

Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulade.
Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimensién especifica del constructo.
Mo es redundante.

Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Certificado de validez de contenido del cuestionario de Estrés Académico

(1) Muy en desacuerdo, (2) En desacuerdo, {3) De acuerdo, (4) Muy de acuerdo

N* DIMENSIOMNES / items Pertinencia Relevancia Claridad SUGERENCIA
¢Con qui frecu;enma te MD | ED | DA | Ma [|MD | ED | D& | mMa Mz | ED D& M4
estresas: mla| @ @wfom|@a|jale]|olal @ | @
DIMENSION 1:
Estresores
1 La competitividad con mis a0 x *
compafieros de clase
2 La sobrecarga de las tareas % % x
que son encomendadas por
el docente
3 Por la perscnalidad de los ® * x
docentes que imparten las
clazes
4 Por la forma de evaluar da X X x
los docentes
5 Por el nivel de exigencia de a0 T 0
los docentes
6 Por el fipo de frabajo que A ¥ x
piden mis docentes
T Porgue los docentes que fe x * *
ensefian son  demasiado
tedricos
8 Porgque se te exige que X X x
participes constantemente
en clase
9 Porgue  fienes  tiempo a % x
imitado para poder realizar
los frabajes gque son
encargados por el docente
10 Por la realizacien de % X o
examenes o ftrabajos de
aplicacion
11 Por la exposicion de un S EY 5
tema anfe los compafieros
12 Por la poca claridad que se X X x
tiene, sobre lo que se
zolicita por el docente.
13 Porgue los docentes estan 0 * x
mal preparados
14 Porgue las clases son b4 * *
aburridas
15 Porgue no se entienden los % % x

temas que se abordan en
clase.




:Con qué frecuencia se
te presentan las
siguientes reacciones
cuando estas estresado?

DIMENSION 2: Sintomas

1 Trastornos de suefio como
insomnio o pesadillas
2 Fatiga cronica (cansancio
permanents)
3 Daolores de cabeza
4 Problemas estomacales
como diarrea o dolor de
estémago
5 Rascarse o morderse las
ufias
6 Somnolencia o mayor
necesidad de dormir
T Inquigtud {incapacidad de
relajarse y estar franquilo)
3 Sensacion de depresion
9 Ansiedad
10 Dificultad para poder
concentrarse
11 Sentimientos de
agresividad
12 Tendencia de pelear
13 Ajglamiento de los demas
14 Diesganc para realizar las
labores académicas
15 Aumento o alte consumo
de alimentos
Con frecuencia para
enfrentar tu estrés te
orientas a:
DIMENSION 3:
Estrategias de
afrontamiento
1 Habilidad asertiva
[{defender nuestras
preferencias, ideas o
sentimientos sin dafiar a
ctros)
2 Escuchar misica o
distraerse viendo television
3 Concentrarse cuande una
situacion genera alia
preccupacion
4 Elogiar la forma de actuar
propia para evitar cualguier
tipo de situacion que le
preacupa
5 La religiosidad

{encomendarse a Dics o
gsistir 3 misa)




[ Busqueda de informacion e 5 b
sobre |a situacion gue me
preccupa

T Solicitar ayuda de ® » E
familiares o amigos

3 Contar lo que le sucede a x X x
ofra perscna

9 Establecer soluciones » Y S
concretas
10 Evaluar diferentes * % x

propuestias, tanto positivas
como negativas

1 Mantener el confrol sobre « w0 x
mis emocicnes para gue
ne me afecte lo que me
estresa

12 Recordar sifuaciones x X e
similares ccurridas
anteriormente y pensar en
come las selucions

13 Hacer ejercicia fisico x » ®

14 Elaboracion de un plan % %
para enfrentar lo gue me
estresa y gjecucion de sus
tareas

15 Fijarse o tratar de obtener % % %
lo positivo de |a situacion
que preccupa

16 Mavegar en internet x X x
17 Jugar videojusgos * ¥ Y
Observaciones:

Opinion de aplicabilidad: Aplicable [ X] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]
Apellidos y nombres del juez validador: Mg. Wilmer Edgard Farfan Cuba. DNI: 32925846

Especialidad del validador: Psicologo clinico-forense

IMg. Wilmer Edgard Farfan Cuba
DNl 32925845




Anexo 8 Ficha técnica de instrumento

Variable: Estrés académico
Universidad: Universidad César Vallejo
Autor: Br. Gbmez Reguera Deisy

Ano: 2019

Lugar: Peru

Titulo: Programa de intervencion psicologica en el burnout estudiantil en

estudiantes de una institucion educativa en el distrito de Truijillo, 2019
Duracion: 20 minutos

Valoracion: Para la presente investigacion, se ha considerado la escala Likert de

valoracion

Confiabilidad del instrumento: La confiabilidad del presente instrumento, se ha
encontrado determinado, por medio del Alfa de Cronbach, en el que una valoracion

mayor a 0.70, alcanzando un valor de 0.910

Profesionales validadores: La escala unidimensional del burnout estudiantil
EUBE fue elaborada por Barraza en el 2011 en la ciudad de Juarez, México,
estableciendo que sus tres aspectos (cansancio emocional, despersonalizacion y

realizacion personal) del Inventario de Maslach

Link: https://repositorio.ucv.edu.pe/handle/20.500.12692/37867



