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a. TITULO

GUIA PSICOEDUCATIVA GRUPAL PARA AFRONTAR LOS ESTRESORES
ACADEMICOS DE LOS ESTUDIANTES DE PRIMER ANO DE BACHILLERATO

PARALELO A, DE LA UNIDAD EDUCATIVA MARIETA DE VEINTIMILLA, 2018-2019.



b. RESUMEN

El objetivo principal de este trabajo de titulacion fue implementar una guia psicoeducativa
grupal para afrontar los estresores académicos de los estudiantes de primer afio de Bachillerato
paralelo A, de la Unidad Educativa Marieta de Veintimilla. La investigacion fue un estudio de
tipo descriptivo, cuasi-experimental y corte trasversal; se emplearon los métodos: cientifico,
deductivo, inductivo, analitico, sintético, y estadistico; se aplicd el Inventario de Estrés
Académico SISCO, en una muestra de 28 estudiantes en edades de 14 a 16 afios. Los resultados
iniciales (pre-test) se evidenciaron que los estudiantes en su mayoria mantienen un nivel
profundo de estrés académico con un 71,43%; seguido por el nivel moderado con un 21,43%
y un escaso nivel leve de estrés de 14.28%; los estresores académicos encontrados con mayor
frecuencia son: para el 71,43% es la competencia entre comparieros de grupo, para el 60,71%
el estresor es la sobrecarga de tareas, de igual manera con el mismo porcentaje se encuentra
el estresor a las evaluaciones de los profesores (examenes), y, finalmente para el 57,14%
indican al estresor el tiempo limitado para hacer un trabajo. Entre las situaciones que les causa
menos estrés es: la personalidad y el caracter del profesor, el tipo de trabajo que piden los
profesores, entender y participar en clases. Luego de la intervencion, y como diagnoéstico final
(post-test): los estudiantes se ubicaron en niveles leves de estrés, en los siguientes estresores:
la competencia entre compafieros de grupo (89,28%) y el mismo porcentaje para la sobrecarga
de tareas y el tiempo limitado para hacer un trabajo; por ultimo, en el estresor de evaluaciones
de los profesores (92,86%). Concluyendo que la guia psicoeducativa grupal es valida para
afrontar los estresores académicos comprobado mediante la prueba estadistica de Pearson,
alcanzado valores de correlacion positiva media.



ABSTRACT

The main objective of this degree work was to implement a group psychoeducational guide
to address the academic stressors of the first-year students of parallel Baccalaureate A, of the
Marieta de Veintimilla Educational Unit. The research was a descriptive, quasi-experimental
and cross-sectional study, the scientific, deductive, inductive, analytical, synthetic, and
statistical methods were used, the SISCO Academic Stress Inventory was applied, in a sample
of 28 students in ages 14 to 16 years. The initial results (pre-test) showed that the students
mostly maintain a deep level of academic stress with 71.43%; followed by the moderate level
with 21.43% and a low mild level of stress of 14.28%, the academic stressors most frequently
found are for 71.43% is the competition between groupmates, for 60.71% the stressor is the
task overload, in the same way with the same percentage is the stressor to the teacher
evaluations (exams) and, finally for 57.14% they indicate to the stressor the limited time to do
a job. Among the situations that cause them less stress is: the personality and character of the
teacher, the type of work that teachers ask, understand and participate in classes. After the
intervention, and as a final diagnosis (post-test): the students were located in mild levels of
stress, in the following stressors: competition between groupmates (89.28%) and the same
percentage for the overload of Homework and limited time to do a job, finally, in the stressor
of teacher evaluations (92.86%). Concluding that the group psychoeducational guide is valid
to face the academic stressors verified by the Pearson statistical test, reached average positive
correlation values.



¢. INTRODUCCION

Los estresores académicos son estimulos que se generan por las exigencias y demandas que
la institucion en lo general y profesores en lo particular les plantean a los estudiantes, que
pueden ser una amenaza o reto para los investigados, estos estresores producen un desequilibrio
sistematico, provocandoles niveles altos de estrés, que a su vez pueden manifestarse en
sintomas o reacciones fiscas, psicologicas y comportamentales, generando en los estudiantes
que presenten problemas de concentracion, que por lo general incide en el bajo rendimiento
académico. Ante esta situacion se propone una guia psicoeducativa grupal como una alternativa
para afrontar los estresores académicos, puesto a que se abordara desde una perspectiva tedrica-
practica, es decir facilitando la informacion acerca del problema que presenta, como también
dando alternativas cognitivas-conductuales (técnicas para afrontar los estresores académicos)

para el mejoramiento de la misma.

Tomando en cuenta esta problematica se formula la pregunta de investigacion ;La guia
psicoeducativa grupal permitira afrontar los estresores académicos que presentan los
estudiantes de primer afio de bachillerato paralelo A, de la Unidad Educativa Marieta de

Veintimilla?

Ante esta interrogante se ha creido pertinente desarrollar el siguiente tema de investigacion:
GUIA PSICOEDUCATIVA GRUPAL PARA AFRONTAR LOS ESTRESORES
ACADEMICOS DE LOS ESTUDIANTES DE PRIMER ANO DE BACHILLERATO
PARALELO A, DE LA UNIDAD EDUCATIVA MARIETA DE VEINTIMILLA, 2018-
2019.

Como objetivos especificos que rigen la investigacion se concretaron en identificar los
niveles de intensidad de estrés académicos, determinando los estimulos estresantes que afectan
a los estudiantes de primer afio de Bachillerato paralelo A, de la Unidad Educativa Marieta de
Veintimilla; elaborar una guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos
de la poblacion investigada; ejecutar la guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores
académicos y validar la ejecucion de la guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores
académicos de los estudiantes de primer afio de Bachillerato paralelo A, de 1a Unidad Educativa

Marieta de Veintimilla.



Con respecto a la revision de literatura se encuentra debidamente fundamentada con citas
de autores que dan sustento cientifico a la investigacion. La primera variable se sustenta en
estresores académicos que engloba subtemas como: definicion de estrés, teorias del estrés, tipos
de estrés, fases del estrés, sintomas del estrés, estrés académico, generalidades, manifestaciones
psicosomaticas, niveles de estrés académico, estresores académicos y tipos de estresores. La
segunda variable esta relacionada con la guia psicoeducativa grupal que a su vez se desglosan
en subtemas como: Grupos y sus caracteristicas; Psicoeducacion: técnicas para afrontar los

estresores académicos.

La investigacion fue desarrollada desde un enfoque cuantitativo de tipo descriptivo, con un
disefio cuasi-experimental y fue de desde un corte transversal, los métodos utilizados fueron:
cientifico, deductivo, inductivo, analitico, sintético, diagnostico, modelacion, y estadistico

de correlacion lineal de Karl Pearson (r).

La propuesta de intervencion se encuentra metodolégicamente planificada mediante la
modalidad de sesiones, se ejecutaron 5 sesiones ademas de una sesion de socializacion y otro
de finalizacion, cada sesidon cuenta con sus objetivos correspondientes: En la sesion II.  Se
trabajo el subtema “el estrés y estresores del contexto académico” (permitid6 que los
estudiantes tengan una nociéon del problema que presentan, asi mismo dar a conocer los
estresores que mas manifestaron en el pre diagnostico). Sesion III: abarca el subtema “El
estresor la competencia entre compafieros” donde se aplicé la técnica actitud positiva. Sesion
IV se trabajo “el estresor la sobrecarga de tareas”, aplicando la técnica establecer objetivos
y prioridades. En la sesion V se trabajo el estresor tiempo limitado para hacer un trabajo
aplicando la técnica de la administracion del tiempo, y la Sesion VI abarca el estresor: los
examenes de los profesores donde se aplico técnica de la respiracion diafragmadtica. La
estructura de la metodologia de las sesiones consto de: tema, subtemas, objetivos,
temporalizacidon, grupo destinarios, materiales, recursos, y programacion (actividades de

acuerdo a los objetivos de cada sesion).

Los resultados iniciales (pre-test) se evidenciaron que los estudiantes en su mayoria
mantienen un nivel profundo de estrés académico con un 71,43%; seguido por el nivel
moderado conun 21,43% y un escaso nivel leve de estrés de 14.28%; los estresores académicos

encontrados con mayor frecuencia son: para el 71,43% es la competencia entre comparieros de



grupo, para el 60,71% el estresor es la sobrecarga de tareas, de igual manera con el mismo
porcentaje se encuentra el estresor a las evaluaciones de los profesores (examenes); y,

finalmente con el 57,14% indican que el estresor es el tiempo limitado para hacer un trabajo.

Las situaciones que causa menos estrés es la personalidad y el caracter del profesor, el tipo

de trabajo que piden los profesores, entender los temas y la participacion en clases.

Luego de la intervencidn, y como diagnostico final (post-test): los estudiantes se ubicaron
en niveles leves de estrés, en los siguientes estresores: la competencia entre compaiieros de
grupo (89,28%) y el mismo porcentaje para la sobrecarga de tareas y el tiempo limitado para

hacer un trabajo; por tltimo, en el estresor de evaluaciones de los profesores (92,86%).

Concluyendo que la guia psicoeducativa grupal es valida para afrontar los estresores
académicos comprobado mediante el coeficiente de correlacion lineal de Karl Pearson, en
referencia con la sesion el estresor: La competencia entre compaifieros se alcanzo6 un valor
de r= 0,56, que significa una correlacion positiva media; en la sesion con relacion al estresor:
el tiempo limitado para hacer un trabajo, se alcanzé un valor de = 0,60, con respecto a la
sesion sobrecarga de tareas, alcanzo un valor de r= 0,57 manifestando una correlacion
positiva media, y por tltimo en la sesion el estresor: los examenes de los profesores alcanzé

un valor de r= 0,60, que estadisticamente significa una correlacion positiva media.

En cuanto a los parrafos que contiene la discusion existen aportes sumamente valiosos de
autores contrastados con los resultados obtenidos y criterios vertidos por el proponente

debidamente fundamentados.

La presente investigacion contiene ademds conclusiones y recomendaciones, dentro de las
conclusiones que dan respuesta a los objetivos especificos que, los estudiantes investigados en
su mayoria poseen un nivel profundo de estrés académico, seguido por el nivel moderado y
escasamente del nivel de estrés leve. Sumado a los estresores que mas les afecta son la
competencia entre compafieros de grupo, la sobrecarga de tareas escolares, seguido de las
evaluaciones de los profesores (exdmenes.), finalmente el tiempo limitado para hacer los
trabajos; por lo tanto se recomienda a las autoridades de la Unidad Educativa Marieta de

Veintimilla y el equipo del Departamento de Consejeria Estudiantil, realizar un diagndstico a



la poblacién estudiantil en general sobre el estrés académico y aplicar la guia psicoeducativa
grupal en grupos mas numerosos y con tiempos mas amplios, en vista de que la guia es valida

para afrontar los estresores académicos.

La presente investigacion esta estructurada en relacion con lo dispuesto en el articulo 151
del Reglamento Académico de la Universidad de Loja, en vigencia el cual comprende titulo,
resumen en castellano y traducido al inglés, introduccion, revision de literatura, materiales y

métodos, resultados, discusion, conclusiones, recomendaciones, bibliografia y anexos.

De tal manera se aspira a que este documento se convierta en un plan de intervencion, tanto
de orientacion, puesto que el mismo fue desarrollado en base a todos los conocimientos

adquiridos durante el proceso de formacion profesional.



d. REVISION DE LA LITERATURA

Estresores académicos

Antes de estudiar los estresores académicos, es importante empezar comprendiendo algunas
definiciones, teorias, tipos, fases y sintomas del estrés general y académico, con el propdsito

de que los lectores tengan nocidn de lo que se va a tratar la investigacion.

Definicion de estrés

Para empezar analizaremos algunas definiciones sobre el estrés; segin La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) (2010), define al fendémeno del estrés “como las reacciones
fisioldgicas que en su conjunto preparan al organismo para la accion” (Garcia-Moran, Carmen,

& Marta, 2016, pag. 15).

Por otro lado en un trabajo practico sobre la biologia del comportamiento de la Universidad
de Buenos Aires (Daneri, 2012) toma como cita a Bruce McEwen (2000) definiéndolo al

estrés como:

Una amenaza real o supuesta a la integridad fisioldgica o psicologica de un
individuo que resulta en una respuesta fisioldgica y/o conductual. En medicina,
el estrés es referido como una situacion en la cual los niveles de glucocorticoides

y catecolaminas en circulacion se elevan. (pag. 1)

Por ultimo, la RAE (Real Academia Espanola) define el estrés como “tension provocada
por situaciones agobiantes que originan reacciones psicosomaticas o trastornos psicologicos a

veces graves.”

Después de revisar las definiciones de cada autor, se establece un concepto de estrés
manifestado que es una agrupacion de reacciones fisioldgicas y comportamentales, que se
presentan cuando un sujeto se encuentra en un estado de tension, provocado por contextos o

estresores fisicos, psicoldgicos e internos o externos.



Teorias del estrés

Se establecera un breve analisis acerca de las tres teorias por la cual se desarroll el estrés,

tomado como referencia al autor (Puerto, 2016) quien expone las teorias de la siguiente manera:

Con respecto a la teoria basada en la respuesta, que fue desarrollada por Selye, y describe
que el estrés es el conjunto de repuestas fisioldgicas no especificas del organismo, ante
diferentes agentes estresores que se encuentran en el ambiente, que pueden ser de naturaleza

fisica o quimica.

Segun (Puerto, 2016) nos manifiesta que Selye desarrollo su teoria en dos fendmenos
objetivables “Uno, el estresor, que es cualquier demanda que evoca el patron de respuestas de
estrés (fisiologicas, psicologicas, cognitivo o emocional). El segundo es la repuesta al estrés,
formada por un triple mecanismo denominado Sindrome General de Adaptacion” (pags. 19-
20). Dentro del triple mecanismo que es el Sindrome General de Adaptacion se encuentran tres

etapas que son: Reaccidn de alarma, resistencia y agotamiento.

De igual manera se encuentra la teoria basada en el estimulo, la cual se caracteriza por estar
asociada con los estimulos ambientales, pues se considera que estos pueden alterar o perturbar
las funciones del organismo.

Segtin (Puerto, 2016) nos plantea que:

Estas teorias se basan en la ley de la elasticidad de Hooke. Se entiende que las
personas poseen unos ciertos limites de tolerancia al estrés (como fuerza
externa) pudiendo variar entre individuos. Por encima de tales limites, el estrés
comienza a ser intolerable y aparecen los dafios fisicos y/o psicoldgicos. (pag.

21).

Finalmente encontramos las teorias basadas en la interaccion que segin (Puerto, 2016)
expone que los grandes exponentes son Lazarus y Folkman donde estos tedricos afirman que
el “estrés puede ser comprendido en términos de las interpretaciones cognitivas que la persona

hace sobre la capacidad estresora de los eventos”. (pag. 22)



Cabe agregar que en este enfoque el estrés se produce a través de las relaciones entre la
persona y su entorno, esto quiere decir, que cuando la persona evalué¢ el ambiente como

amenazante de sus recursos poniéndose en ese caso el bienestar del individuo en peligro.

Tipos de estrés

El estrés es un agente que afecta de distintas formas a la persona. Sin embargo, algunos
estresores pueden producir niveles altos de estrés en una persona, pero no en otra, es decir, que
el estrés no siempre va ser negativo. Asi lo manifiesta (BEJAR, 2017) refiriendo a dos tipos de

estrés uno positivo o eustrés y negativo o distrés:

Refiriéndonos al estrés positivo, es aquel que esta enlazado con las situaciones que se
generan dentro del contexto en donde convivimos, el eustrés no produce un desequilibrio
organico, si no que le permite al ser humano a enfrentarse a las circunstancias e incluso a

obtener sensaciones placenteras con ello. (pag. 18)

Por otro parte, podriamos definir el distrés como el estrés desagradable; es decir es un estrés
que ocasiona un estado de angustia o sufrimiento en el cual las personas son incapaces de
adaptarse a situaciones amenazantes. El estrés negativo va acompafnado siempre de un desorden

fisiologico, psicologicos o emocional y conductual. (pag. 19)
Tipos de estrés en base a su duracion

De acuerdo a la duracion el estrés puede presentarse de la siguiente manera:
Estrés agudo

Segin (Rodriguez M. , 2014) Es el estrés que mas sujetos experimentan y es causa de las
exigencias que nos imponemos nosotros mismos o los demads. Estas exigencias son alimentadas
respecto un pasado reciente, o en anticipaciones de un futuro proximo. En pequenas dosis

puede ser positivo, pero en dosis mas elevadas puede acabar por agotarnos, con severas

consecuencias en nuestra salud mental y fisica.
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Estrés agudo episodico

Es también uno de los tipos de estrés mas tratado en las consultas psicoldgicas. Aparece en

personas con exigencias irreales, tanto propias como provenientes de la sociedad.

Segin (Rodriguez M. , 2014) manifiesta que son personas que se muestran
irritadas y beligerantes, aparte de tener una angustia permanente a causa de que
no pueden controlar todas las variables que les exigidas. Otro sintoma de las
personas que sufren estrés agudo episddico es que siempre estan preocupados

por el porvenir.

Estrés cronico

Segun (Rodriguez M. , 2014) manifiesta que este estrés aparece mas en prisiones, guerras o
en situaciones de pobreza extrema, situaciones en lo que se debe estar continuamente en alerta.

Esta clase de estrés también puede venir de un trauma vivido en la infancia.

De acuerdo con lo anterior este estrés es el mas peligroso para la persona, puesto a que
ocasiona resultados destructivos severos para la salud psicolédgica del sujeto que lo padece.
Muchas de las personas que sufren este estrés pueden presentar un desgaste mental y fisico que

puede dejar secuelas durante toda la vida.

Fases del estrés

El estrés presenta tres fases sucesivas de adaptacion del organismo que fueron explicadas

por Hans Selye en 1936, y que las denomino sindrome general de adaptacion:
Fase de alarma
Seglin (Regueiro, 2014) manifiesta que:
Ante un estimulo estresante, el organismo reacciona automaticamente

preparandose para la respuesta, para la accion, tanto para luchar como para

escapar del estimulo estresante. Se genera una activacién con las tipicas
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manifestaciones de sequedad de boca, pupilas dilatadas, sudoracion, tension
muscular, taquicardia, aumento de frecuencia respiratoria, aumento de la
tension arterial, etc. Se genera también una activacion psicoldgica, aumentando
la capacidad de atencion y concentracion. Es una fase de corta duracion y no es

perjudicial cuando el organismo dispone de tiempo para recuperarse. (pag. 5)

Segun con el epigrafe anterior esta fase es la que nos permite estar en alerta ante situaciones

de estrés o a estimulos estresantes, generando una respuesta inmediata para afrontarlo.

Fase de adaptacion o resistencia

Segun (Camargo., 2004) manifiesta que en esta fase “Nuestro organismo mantiene una
activacion fisioldgica méxima tratando de superar la amenaza o adaptarse a ella, de esta forma

el organismo sobrevive”. (pag. 84) .

En otras palabras, esta fase aparece cuando el organismo no tiene tiempo de recuperarse de
una situacion estresante, por lo tanto, nuestro cuerpo sigue reaccionado de forma inmediata
ante esa situacion, provocando que aparezcan los primeros sintomas de estrés. Muchas de las
veces, como lo expresa (Camargo., 2004) “esta fase puede durar semanas, meses y afos; si es
muy larga se le considera como estrés cronico. Sin embargo, si el estrés acaba en esta fase, el

organismo puede retornar a un estado normal”.
Fase de agotamiento.
Seglin (Regueiro, 2014) “Como la energia de adaptacion es limitada, si el estrés continta o

adquiere mas intensidad, pueden llegar a superarse las capacidades de resistencia, y el

organismo entra en una fase de agotamiento, con aparicion de alteraciones psicosomaticas".

(pag. 6).

Sintomas del estrés

Cuando una persona se ve sometida a un alto nivel estrés, manifiestan una variedad de

sintomas, que segiin (Maturana & Vargas, 2015) los clasifica de la siguiente manera: en los
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sintomas fisicos involuntarios, encontramos, taquicardia, aumento de presion arterial, aumento
de actividad respiratoria, hiper-sudoracion, temblores y sequedad en la boca; en cuanto a los
sintomas psicologicas esta la inquietud, irritabilidad, medio difuso, disminucién de
rendimiento intelectual, desorientacion temporo-espacial y atencion dispersa, y finalmente los
sintomas conductuales se presentan los siguientes, imposibilidad para relajarse, situacion de
alerta, tension muscular, caminatas sin rumbo, frecuentes bloqueos y respuestas

desproporcionadas a estimulos externos. (pag. 35)

Estrés Académico

El estrés académicos como el estrés, también presenta teorias las cuales fueron elaboradas
por (Barraza, 2006) que propuso un Modelo Sistémico Cognoscitivista del Estrés Académico
basado en la teoria general de sistemas y el modelo transaccionalista del estrés, Su teoria

plantea dos supuestos:

e Supuesto sistémico: Segun (Barraza, 2006) nos expresa que “El ser humano como
sistema abierto se relaciona con el entorno en un continuo flujo de entrada (input) y

salida (output) para alcanzar un equilibrio sistémico. (pag. 112)

Es decir que el ser humano actua ante las alteraciones que se generan en el ambiente,
utilizando mecanismos de proteccion tanto internos como externos al sistema, las cuales

bloquean y modifican esos cambios, con el objeto de mantener un equilibrio sistémico

e Supuesto Cognoscitivista: Segiin (Barraza, 2006) se refiere a que la relacion del ser
humano con el macrosistema se ve mediatizada, por un periodo de valoracion de las
exigencias del medio y de los recursos que se requieren para enfrentar esta exigencia y

que delimita la forma de enfrentarse a estas. (pag. 114)
Generalidades
El estrés académico es aquel aumento de ansiedad y tension muscular, que es generado por
una variedad de estimulos estresantes que se relacionan por actividades académicas que se

gjecutan en el entorno educativa, afectando principalmente a los estudiantes.
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Segun (Fernandez, 2016) como cito a (Mufioz 2003) manifiesta que el estrés académico “se
basa en las demandas, conflictos, actividades y sucesos de la vida académica que provocan
estrés en los alumnos y que afectan negativamente la salud, el bienestar y el propio rendimiento

académico de estos”. (pag. 32)

Asimismo ( Alfonso , Castillo, Monteagudo , & Achon, 2015) quien cita a (Diaz y Goémez)
manifestado que el estrés académico; “es el malestar que el estudiante presenta debido a
factores fisicos, emocionales, ya sean de caracter interrelacional, intrarrelacional o ambientales
que pueden ejercer una presion significativa en la competencia individual para afrontar el

contexto escolar”.

Por otra parte (Cuenca, 2015) cita a (Barraza, A. & Alejandra, D., 2012) Afirmando que:
“Los eventos estresantes o estresores forman parte de la infancia y la mayoria de los jovenes
aprenden a afrontarlos, sin embargo, el estrés que se vuelve abrumador puede dar lugar a

problemas psicologicos” (pag. 15)

Finalmente ¢l (Ministerio de Educacion de Espaiia, 2013) lo considera al estrés académico.

Como aquel que se genera a partir de las demandas propias del contexto
académico (englobadas en el grupo de los denominados estresores académicos,
una de las variables relevantes que explican el estrés académico), sin que
intervengan de forma significativa aspectos externos a la vida académica

(economia, familia, pareja, etc.). (pag. 536)

Es por ello que el estrés es uno de los factores que se ha venido integrando en la vida
cotidiana del estudiante afectando principalmente en la salud mental y escolar de los

estudiantes.

Manifestaciones psicosomaticas del estrés académico
Las manifestaciones psicosomaticas son reacciones o sintomas fisicos, psicologicos, y
comportamentales que tiene un individuo ante el estrés, a continuacion, se enunciara los tipos

de reacciones:

14



Fisicas

Son reacciones corporales que presenta el estudiante ante el estrés como: somnolencia,
mayor necesidad de dormir, cansancio y fatiga, dolores de cabeza, dolor de estomago, tension
de mandibulas, dolor de espalda, aumento o disminucion del apetito, resfrios frecuentes,

dificultades para dormir entre otros.

Comportamentales

Se refiere a los cambios o reacciones que experimenta nuestra conducta ante situaciones de
estrés y que facilmente se puede observar, entre ellas estan: discutir con los demas, necesidad
de estar solo, aislarse, preferir otras actividades por sobre el estudio, dificultad para sentarse a

estudiar, dejar de asistir a clases.

Psicologicas

Estas reacciones estan relacionadas con las funciones cognitivas o emocionales de los
estudiantes; cuando presenta un alto nivel de estrés, ocasionan las siguientes manifestaciones:
inquietud e hiperactividad, tristeza y/o desgano, ansiedad constante, dificultades para
concentrarse, dificultades para pensar, problemas de memoria, olvidos frecuentes, irritabilidad
frecuente, temor a no poder cumplir con las obligaciones, baja motivacion para actividades

académicas, angustia y/o ganas de llorar frecuente.

Como afecta el estrés en los estudiantes.

Para muchos estudiantes es un reto adaptarse a situaciones agobiantes, porque las demandas
escolares superan sus capacidades para llevarlas a cabo. Y es ahi donde los estudiantes
empiezan a presentar niveles altos de estrés, que se manifiestan en reacciones fisicas,
comportamentales y psicologicas, que si no son afrontados a tiempo puede generar problemas

de concentracion, lo que, a su vez, incide en el bajo rendimiento académico.

Segun (Rodriguez, 2015) quien hizo una publicacion en el periodico el telégrafo sobre el

estrés académico, manifiesta que cuando los niveles de ansiedad son incontrolables pueden
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presentarse taquicardias, molestias digestivas, insomnio, sudoraciéon y, dolores musculares.
Ademas, A nivel cognitivo puede bajar la autoestima, y a nivel motor, pueden presentar signos
como hiperactividad, en ocasiones surgen problemas de alimentacion que varian desde no

comer nada hasta una ingesta excesiva. (pag. 1)

Ademas, dentro de una institucion educativa el encargado de alertar sobre los peligros que

conlleva el exceso de tareas hacia los estudiantes es el psicologo.

Niveles de estrés académicos

Nivel leve: Segiin (Morocho., 2016) hace referencia que este nivel de estrés es aquel que
se presenta en la vida diria del estudiante, por la que es facil de tratar y manejarla, este nivel de
estrés se da por las exigencias y presiones del pasado reciente o por anticipaciones futuras,
ademads este nivel nos permitird estar alerta y enfrentar las exigencias mas frecuentes que se
dan en el entorno educativo. Por otro lado, las manifestaciones psicosomaticas que se
manifiestan en este nivel son menos intensas, y no permanecen demasiado tiempo en el
estudiante, unas de las reacciones fisicas que mas resaltan en este nivel es el nerviosismo y la

preocupacion. (pag. 31)

Nivel moderado: Este nivel de estrés lo suelen padecer estudiantes desordenados, que
diariamente pasan en crisis y caos, habitualmente los individuos que lo presentan suelen estar
muy a menudo angustiados y agitados, estas personas son aquellas que llegan tarde o que
incumple con las tareas académicas. Segun (Morocho., 2016) , nos manifiesta que este nivel
de estrés es tratable y manejable, ademas hace referencia que en este nivel suelen tener los
estudiantes manifestaciones psicosomaticas como dolor de cabeza, problemas de digestion,
dolor en el pecho y enfermedad cardiaca, en el area psicologica mal caracter, irritabilidad,

ansiedad y tension. (pag. 32)
Nivel profundo En este nivel de estrés académico es necesario una intervencion
profesional, ya que es un nivel que se manifiesta con toda la intensidad, generalmente es

agotador y desgastador que afecta todo el organismo del estudiante.

Segun (Morocho., 2016) expresa que en este nivel aparecen
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Reacciones psicologicas, fisicas y comportamentales que se asocian mucho con
el nerviosismo y surge cuando una persona nunca ve una salida a una situacion,
generalmente se manifiesta en toda su intensidad frente a presiones académicas
implacables durante periodos de evaluaciones, examenes finales y se presenta
de tal manera que el estudiante que lo padece abandona toda opcion de

afrontamiento. (pag. 32)

Estresores académicos

Son una serie de demandas o estimulos que se presentan en el contexto académico, y que
bajo la valoracion del propio estudiante son considerados estresores. Estos estresores pueden
provocar un desequilibrio sistematico que se manifiesta en sintomas y reacciones. Segun
(Alejos, 2017) quien citaa (Munoz 2004 y Barraza 2008), donde manifiestan que los estresores
“son aquellas demandas o estimulos del dambito educativo que presionan o sobrecargan al

estudiante” (p.36)

Luego de las investigaciones revisadas sobre las fuentes generadoras de estrés académico y
la intensidad en la que perciben los estudiantes, se puede llegar a establecer que los estimulos
estresantes mas significante en el entorno educativo segin el (Ministerio de Educacion de

Espafia, 2013) son los siguientes:

e Lasobrecarga de tareas académicas.
e La falta de tiempo para realizar el trabajo académico.
e Los examenes y evaluaciones de los profesores.

e Larealizacion de trabajos obligatorios. (pag. 536)

Por otra parte segiin (Barraza, 2014)en su articulo sobre “Estresores académicos y su
relacion con seis indicadores cuantitativos de la red de apoyo social”, expresa que los estresores
mas demandantes son: “Realizacion de un examen”, “Tener el tiempo limitado para hacer mi

b

trabajo”, y “La sobrecarga de tareas y trabajos escolares que tengo que realizar todos los dias’

(pag. 53)
Con referencia a lo anterior (Guerrero, 2017) nos manifiesta que “dichos estresores a ser

percibidos de forma continua e intensa, afectan significativamente las esferas sociales en las
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que el estudiante se desenvuelve, tales como el rendimiento académico, la conducta social”.

(pag. 25)

Segun con lo expuesto, en la presente investigacion se llevo a cabo una evaluacion acerca
de los distintos estresores que afectan a los estudiantes y el nivel de estrés que presentan, este
estudio se realizé a una muestra de 28 jovenes de primer afo de bachillerato paralelo (A) entre
hombres y mujeres, mediante el inventario de estrés académico SISCO, con el proposito de

conocer que estimulos estresantes perturban con mas frecuencia a los estudiantes.

De acuerdo a los resultados y con relacion con las investigaciones mencionadas
anteriormente, se concluye que existe una concordancia con los criterios ya indicados, puesto
que los estudiantes manifestaron los siguientes estresores: La competencia entre compafieros
del grupo, sobre carga de tareas, los examenes de los profesores, el tiempo limitado para hacer

un trabajo.

Tipos de estresores académicos

Podemos distinguir cuatro tipos de estresores académicos que segun (Guerrero, 2017) se
dividen en estresores fisico, psicologicos, internos, externos, a continuacion se detallard cada

una de ellos.

Estresores fisicos

Estos estresores como su palabra lo indica, hace referencia al contexto fisico que se
encuentra dentro del &mbito educativo donde permanecen las situaciones educativas apreciadas
por los estudiantes. Segun (Guerrero, 2017) quien cita a Gonzales (2010) manifestando que “el
calor, el frio, la fatiga y el ruido, son los estresores fisicos mas comunes" (p. 166). Estos
elementos ocasionan una angustia en el sujeto, el cual interfiere con el rendimiento académicos

del estudiante.
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Estresores psicolégicos

Estos estresores son factores que abarcan a todas las emociones que despiertan la situacion

académica en general.

Segun (Guerrero, 2017) quien cita a Gonzales (2010) menciona que “la ira, los celos, el
miedo, los sentimientos de inferioridad, afecta a lo que cada persona piensa de su entorno, lo
cual esta influido por las caracteristicas cognitivas y la personalidad de cada sujeto" (p. 163).
Dicho de otro modo, la percepcion subjetiva que el sujeto tenga sobre su rendimiento
académico o la situacion global educativa generalmente de sobre exigencia, influye en la
valoracion que lo otorga, el cual, frente a un evento estresante, serd valorado como insoportable

desde la perspectiva del sujeto que lo sobrelleva.

Estresores internos

Estos estresores habitualmente esta relacionados con las caracteristicas innatas de las
personas, segin (Guerrero, 2017) quien cita a Gonzales (2010) manifestado que “son propios
de las caracteristicas innatas del individuo, como la introversion, tipo de personalidad,

pensamientos negativos o positivos, etc." (p. 160).

Estresores externos

Estos estresores son aquellos que se localizan por fuera de la persona, es decir que son todos
los factores o estimulos que se encuentran apreciados en el ambiente social, dentro del contexto
educativo, en el cual el individuo se desenvuelve., de acuerdo con (Guerrero, 2017) quien cita
a Barraza (2007) quien manifiesta que ‘“‘estos son diferentes a las caracteristicas del sujeto, por

ejemplo una sobrecarga en el trabajo, en la universidad, la ambigiiedad del rol de docente, etc."

(p. 160).

Guia psicoeducativa grupal como una propuesta para afrontar los estresores académicos.

Antes de estudiar la psicoeducacion primeramente abordaremos algunas temadticas acerca

del grupo y sus caracteristicas, debido a que la investigacion se bas6 en un determinado grupo.
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El grupo y sus caracteristicas

Canto 2006 (citado en Leodn, y otros, 2011) quienes definen al grupo a partir del criterio del
teorico Schafers, manifestado que un grupo es aquel que estd determinado por una cantidad o
numero de personas, y que por lo general son personas que comparten un objetivo comun, es
un grupo que permanecen durante un tiempo prologando en un proceso relativamente continuo
de comunicacion e interaccion, desarrollando un sentimiento de solidaridad. (pag. 11) Ademas,
uno de los aspectos mas significativos para valorar a un grupo como tal, es la cohesion social.
Que segun (Leon, y otros, 2011) la definen a la cohesion como “la atraccidn interpersonal que
se produce entre los miembros del grupo, ya que es el elemento que produce la conducta

afiliativa”.

Cabe agregar, que es importante que dentro de un grupo existan compromisos, normas, y
reglas, puesto que ayuda a cumplir el trabajo con responsabilidad, disciplina, y ante todo con
respeto, entre los miembros.

Tipos de grupos
De acuerdo a los grupos podemos evidenciar cinco tipos que se los enunciara a continuacion:
e Grupos primarios

Dentro de los grupos primarios muchos autores hacen referencia a que deben ser
conformados por la familia, vecinos o el grupo de juegos. Este grupo se caracteriza por tener
un nivel alto de cooperacion y asociacion, es decir aqui la relacion de grupo se vuelve mas
estrecha.

e Grupos secundarios
Los grupos secundarios se refiere a una organizacion formal, que es creada para lograr fines

en comun. Dentro de estos grupos la interaccion de las personas se vuelve impersonal y

transitorios.
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e Grupos formales e informales

Segun (Leodn, y otros, 2011) manifiestan que “la caracteristica mas representativa de los
grupos formales es que los crea y disefia una organizacion con el objetivo de conseguir algun
objetivo o meta. En cambio, los grupos informales se crean de forma espontanea para satisfacer

necesidades afectivas de sus miembros”. (pag. 12)

¢ Grupos de pertenencia

Segun (Leodn, y otros, 2011) expresa que un grupo de pertenencia “es aquel en el que se

halla inmersa una persona y que se identifica con los objetivos y normas del mismo”. (pag. 12)

e Grupos de referencia

Segun Canto 2006 (quien lo cita Leon, y otros, 2011) expresando que “el grupo de referencia
es un término atribuido a Merton. La persona no pertenece al grupo de referencia, pero este es

capaz de influir en su conducta”. (pag. 12)

Estructura de un grupo

Segtn (Ledn, y otros, 2011) exponen que la estructura de grupos “Se denomina estructura
grupal a las pautas de relaciones que se dan entre las partes diferenciadas de un grupo” y que
dicha estructura debe tener elementos esenciales como la; posicion que es el lugar dentro de
un entramado de relaciones sociales que tiende a la jerarquia, debido a que hay sujetos con mas
poder y mas influencia que otros, como el lider. En cambio, el estatus es el significado,
valoracion o prestigio asociado a dicha posicion dentro del grupo. Rol. Es el conjunto de

conductas que una persona realiza como ocupante de una posicion. (pag. 12)
Por otra parte, existen normas grupales que contribuyen a la supervivencia del grupo, debido

a que ofrecen varias funciones, segin (Canto, 2006) quien lo (Leon, y otros, 2011)

manifestando aspecto como:
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e Locomocion del grupo. Las normas ayudan a que los grupos consigan sus
objetivos.

e Mantenimiento del grupo. Las normas ayudan al mantenimiento del grupo
como tal.

e Realidad social. Las normas ayudan al grupo a crear y a mantener un marco de
referencia comunmente compartido para establecer la denominada realidad
social.

e Definicion de las relaciones que el grupo ha de mantener con el entorno social

(otros grupos, organizaciones, instituciones, etc..). (pag. 12)

De la misma manera hay roles que estan relacionados con el concepto de norma social e
igual cumplen distintas funciones, que segun (Canto, 2006) quien lo (Leo6n, y otros, 2011)

expone los siguiente puntos:

e Son la base para la comunicacion entre los miembros del grupo. ¢ Funcionan
entre el sujeto y el grupo.

e Cuando el rol que desempena una persona encaja con las expectativas asegura
un buen funcionamiento del grupo.

e Implican una division de la tarea.

e Forman parte de nuestra autodefinicion en el grupo. (pag. 12)

Las funciones que debe tener en cuenta el profesional para trabajar con el grupo

Es conveniente manifestar que el profesional o investigador quien maneje el grupo debe
cumplir con ciertas habilidades, asi lo expresa (Ledn, y otros, 2011) haciendo referencia a las

siguientes aspectos:

— Respetar y hacer respetar el tiempo sefialado.

— Reconducir la reunioén en caso de que se desvie del objetivo.

— Evitar que alguien acapare la reunion.

— Utilizar adecuadamente las preguntas y las técnicas de dindmica grupal.

— Ayudar a crear una atmosfera psicoldgica positiva mediante un clima de acogida,

aceptacion y atencidn personal a cada uno de los miembros.
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— Identificar y conocer mejor a los miembros del grupo.

— Cambiar de vez en cuando el entorno que rodea las reuniones.

— Facilitar el apoyo personal.

— Sacar a flote los problemas inconscientes que tiene el grupo, ayudandoles a
identificarlos, y planificar caminos o estrategias de resolucion.

— Evaluar y ayudar al grupo a autoevaluarse. (pag. 15)

Psicoeducacion

La psicoeducacion servirda como una alternativa para afrontar los estresores académicos del
estudiante, ya que se abordara desde una perspectiva tedrica- practica es decir facilitando la
informacion acerca del problema que presenta, como también dando alternativas cognitivas-
conductuales (técnicas para afrontar los estresores académicos) para el mejoramiento de la

misma.

Segun (Uliaque, 2018) expresa que la psicoeducacion

Consiste en la explicacion por parte del psicologo encargado del tratamiento de
distintos constructos psicoldgicos y variables que explican el problema del
paciente o grupo de pacientes. En general, se explica en qué consiste el trastorno
(aunque en muchos casos no es necesario etiquetar el problema como
“trastorno” de cara al paciente, sino explicar las caracteristicas del mismo para
que ¢l o ella lo entiendan y puedan afrontarlo de forma mas adaptativa), como
afecta el trastorno a la vida del paciente, sintomas frecuentes, qué tratamientos

existen, qué se puede hacer para mejorar, etcétera. (Uliaque, 2018)

Dentro del campo psicoeducativo se enmarcan dos modelos uno centrado en la informacion

y otro en la conducta.
Segun la autora (Proenza, 2015) nos manifiesta que el modelo centrado en la informacion

suelen ser breves o muy breves (alrededor de cinco a seis sesiones); como su nombre lo indica,

priorizan la transmision de informacion acerca de la enfermedad por encima de otros elementos
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(como el modelado, el cambio de actitudes, la reestructuracion de modelos de enfermedad, etc.)
y tienen una eficacia limitada. (pag. 24)
Por otro lado, el modelo centrado en la conducta segun la misma autora nos expresa de la

siguiente manera:

Se suele caracterizar por programas largos en los que se priorizan aspectos como
el trabajo practico en la deteccidon e intervencidn precoces ante un nuevo
episodio, manejo de sintomas, regularidad de habitos, reestructuracion de

prejuicios acerca de la enfermedad, identificacion de desencadenantes, etc.

(pag. 24)
Segtn (Guevara, 2016) nos expresa que

Dentro de las multiples alternativas para llevar a vias de hecho la
psicoeducacion se encuentra la creacion y publicacion de guias psicoeducativas.
Estas constituyen materiales que parten del diagndstico de las necesidades
psicoeducativas de los usuarios, para orientar y educarlos sobre determinadas

problematicas. (pag. 30)

Resulta oportuno manifestar que el objetivo de la guia psicoeducativa grupal es que los
estudiantes afectados por los estresores académico conozcan una serie de técnicas para afrontar

el problema. La psicoeducacion se puede intervenir de forma directa, grupal e individual.

Técnicas para afrontar los estresores académicos

Dentro de la guia psicoeducativa grupal se encuentran técnicas adecuadas para afrontar los
estresores académicos que los estudiantes han manifestado. De acuerdo a un articulo sobre el
manejo del estrés académico expone técnicas que se pueden utilizar para afrontar los estresores
entre ellas encontramos la técnica de administracion del tiempo, establecer objetivos y
prioridades, mantener una actitud positiva y la técnica de la respiracion diafragmatica que a

continuacion, se describira cada una de ellas:
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e Administracion del tiempo

Segun (Escobar, Soria De Mesa, Lopez, & Penafiel, 2018) nos manifiesta que cuando existe
un mal manejo de la administracion del tiempo suele causar cansancio o apatia, asi como la
sensacion de no ser productivo, esto sucede cuando los estudiantes perciben un incremento de
material de estudio en corto tiempo, y que la mejor manera de afrontar este problema se debe
establecer horarios de trabajo més realistas con horarios de descanso que puedan ser utilizados

como espacio comodin ante situaciones imprevistas.

e Establecer objetivos y prioridades

Es importante establecer prioridades y reconocer que algunas cosas no pueden hacerse en
ese momento, priorizar es una habilidad que se debe aplicar en conjunto con la administracion

del tiempo.

Segun (Escobar, Soria De Mesa, Lopez, & Penafiel, 2018) en su articulo sobre el manejo
del estrés académicos, nos expone algunas recomendaciones para afrontar la sobrecarga de
tareas: primero debemos crear una lista de todas las tareas, actividades y compromisos que se
les presente en cada dia. Luego procederemos a escribir la importancia de completar esta tarea,
los beneficios, asi como las consecuencias de no completarla. Hay que tomar en cuenta los
contratiempos, asi como los obstaculos. Ademas, se debe Utilizar agendas y calendarizar las
actividades y proyectos. Estos son aspectos conductuales que pueden ser de mucha ayuda para

organizar y afrontar de manera eficaz la sobrecarga de tareas. (pag. 1)

e Actitud positiva (el humor)

Segtin (Escobar, Soria De Mesa, Lopez, & Penafiel, 2018) nos expone que una actitud
positiva puede ser la clave para afrontar el estrés de manera general. Se sabe que nuestra
predisposicion mental, nuestras intenciones nos llevan a la direccién a la que queremos
dirigirnos. Es decir, si tenemos una actitud positiva que saldremos de las situaciones
estresantes, el humor nos brinda una situacion de control y nos libera de las emociones

negativas y desagradables. (pag. 1)
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Con relacion a lo anterior (Escobar, Soria De Mesa, Lopez, & Peiafiel, 2018) nos
manifiestan que el humor es “una herramienta que posibilita crear espacios de vinculacion y
generar un clima de confianza entre el grupo. Reir también contribuye a reducir la presion
arterial, relaja los musculos, alivia el dolor, reduce las hormonas del estrés y dispara el sistema

inmunolégico”. (pag. 1)

Por otra parte, y como punto clave para que se pueda obtener un resultado satisfactorio en
un futuro, se debera coordinar desde una gestion administrativa institucional eficaz, para que
promuevan guias psicoeducativas ya sea prevencion o afrontamiento, en donde, en conjunto
con el personal docente y administrativo, se permita la vivencia de espacios de relajacion en
los que se implementen estas técnicas, con la finalidad de promover la calidad de vida de los

estudiantes.

Técnica de relajacion

¢ Respiracion diafragmatica

La respiracion diafragmatica es un tipo de respiracion relajante que consiste en utilizar el
musculo que se encuentra debajo de las costillas y arriba del estomago denominado diafragma
y es una de las tantas formas de afrontar el estrés académico, esta técnica sera util para la
relajacion de los estudiantes. Para aclarar un poco mas sobre este ejercicio la tomaremos como

referencia a (Morales, 2018) que describe a la respiracion diafragmatica de la siguiente manera:
Segtn (Morales, 2018) la respiracion diafragmatica
Se basa en prestar atencion en donde ponemos el aire al inhalar. Si no lo
pensamos, solemos respirar de modo que solo utilizamos la parte superior del
torax. Sin embargo, para conseguir relajarnos, debemos intentar conducir el aire

inhalado hacia la zona baja de los pulmones.

Asi mismo (Morales, 2018) nos indica la manera correcta de respirar y obtener una

relajacion; primero se comienza inspirando muy lentamente, dejando que el aire penetre por
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los pulmones hasta el abdomen. Mientras inspiramos, notamos cémo el abdomen se hincha.
Para que la respiracion sea lo mas relajante posible, podemos hacernos una imagen mental de
un globo que, lentamente y al ritmo de nuestra respiracion, se va hinchando. Después
expiramos, imaginando como ese globo se va deshinchando. Repetimos este ejercicio de

respiracion y visualizacion varias veces hasta que nos notemos relajados. (Pag.1)

La respiracion es una técnica que carece de muchos beneficios, como: permitir que el cuerpo
libere toxinas o que puede aumentar el estado de alerta y el flujo del oxigeno y que nos permite

relajar nuestra mente y cuerpo en situaciones desagradaste o estresantes.

Segun (Laura & Peterson, 2019) nos manifiestan que “En momentos estresantes, la
respiracion consciente te permite trasladar y liberar la energia negativa en lugar de almacenarla
en el cuerpo. Esto es importante porque la energia acumulada, a menudo, se manifiesta como

tension muscular y otras dolencias fisicas”.
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e. MATERIALES Y METODOS

Tipo de estudio

La presente investigacion fue un estudio con un enfoque cuantitativo de tipo descriptivo, ya
que se utilizd herramientas para la recoleccion de datos, la medicion de los mismos, el analisis
y la generalizacion de los resultados.

Segtn (Goémez M. , 2006) expresa que:

El enfoque cuantitativo utiliza la recoleccion y analisis de datos para contestar
preguntas de investigacion y probar hipotesis establecidas previamente, y confia
en la medicion numérica, el conteo y el uso de la estadistica para intentar

establecer con exactitud patrones en una poblacion. (pag. 60)

Por otro lado, (Rodriguez E. , 2005)nos manifiesta que, “La investigacion descriptiva trabaja
sobre realidades y su caracteristica fundamental es la de presentarnos una interpretacion

correcta” (pags. 24-25)

Finalmente, el estudio investigativo fue de un corte trasversal, porque las variables fueron
estudiadas en un tiempo determinado, es decir que se estudiaron en el periodo 2018-2019.
Segtin (Bernal, 2010) al corte trasversal lo manifiesta de la siguiente manera, “son aquellas en
las cuales se obtiene informacion del objeto de estudio (poblaciéon o muestra) una unica vez en

un momento dado”. (pag.118)

Disefio de investigacion

Para alcanzar el objetivo de esta investigacion, se empled el disefio de investigacion cuasi-

experimental, tipo O; X O, donde:
O1 = Pre-test. (Medicion previa)

X = Intervencion (programa de capacitacion)

O, = Post-test. (Medicion posterior)
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Se enmarc6 en una linea de investigacion con disefio cuasi-experimental, porque segun
(Bernal, 2010) manifiesta que “son aquellos en donde el investigador ejerce poco o ningin
control sobre las variables extrafas, los sujetos participantes de la investigacion se pueden

asignar aleatoriamente a los grupos y algunas veces se tiene grupos de control”. (pag.146)

Procedimiento de la investigacion

Solo el grupo experimental seleccionado fue incluido a la propuesta de intervencion, es
decir a la guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos. Se aplico el
inventario de estrés académico de SISCO, antes y después de la aplicacion de la guia

psicoeducativa grupal.

Pre-test

El pre-test también denominado pilotaje o ensayo previo, se sitia al comienzo de una
investigacion. Se refiere a la fase de experimentacion son mediciones realizadas antes de
cualquier intervencion experimental. Este sirve para realizar un sondeo de la realidad que viven
las personas a investigar, dando una pauta principal para el inicio y ejecucion de la

investigacion. (Gomez, Pierre, & Alzate, 2010)

Post-test

El post-test segiin (Gomez, Pierre, & Alzate, 2010)“En el post test son las medidas que se

toman luego de la aplicacién de un tratamiento experimental, sirvid para verificar si la

intervencion ha implicado una modificacion de los resultados luego de las medidas del pre test”

(p- 172).

Métodos

Los métodos que se emplearon en la investigacion fueron los siguientes:
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Método cientifico: se aplico para establecer los hechos relacionados con el problema ya
antes mencionado, utilizdindolo desde el primer momento hasta que se concluyo con la

investigacion, puesto que oriento todo el proceso investigativo.

Método deductivo: se utilizo para verificar la problematica que existia en la institucion

educativa, de igual forma se aplico para realizar un estudio general del problema planteado.

Método inductive: ayudo6 desde los inicios de la investigacion a ordenar la revision de la
teoria cientifica, estructurar los objetivos, plantear y aplicar la propuesta de intervencion la
misma que fue parte fundamental del trabajo, ademas se lo emple6 para anunciar las

conclusiones y recomendaciones del estudio.

Método analitico: fue 1til en el anélisis de las técnicas y de los estresores académicos que
los estudiantes mas manifestaron. En la revision del marco tedrico nos permiti6 identificar las
caracteristicas de cada una de las variables, también nos sirvid para hacer el analisis

correspondiente de los resultados que se obtuvieron

Método sintético, ayudd a construir un resumen de los aspectos mas importantes del

proyecto de titulacion.

Ademas, para lograr los objetivos especificos se considero los siguientes métodos:

Método de diagnostico: (Objetivo 1), permitio identificar los niveles de intensidad de estrés
académicos, determinando los estimulos estresantes que afectaban a los estudiantes, esto

estudio se realizo través del inventario de estrés académico de SISCO.

Método de modelacion: (Objetivo 2 y 3), ayudo a la elaboracion y ejecucion de la guia
psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos de los estudiantes, esto se realiz6
mediante la modalidad de sesiones. Donde cada sesion contaba con sus actividades y técnicas
como las siguientes: administracion de tiempo, establecer objetivos y prioridades, actitud

positiva (el humor) y la respiracion diafragmatica.
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Método estadistico: (objetivo 4 validar la ejecucion de la guia psicoeducativa grupal para
afrontar los estresores académicos). Se utilizo para validar la eficacia de la guia psicoeducativa
grupal para afrontar los estresores académicos, a través coeficiente de correlacion lineal de Karl

Pearson entre el pre y post-test.

VARIABLES DE ESTUDIO:

e Variable Independiente: Guia psicoeducativa grupal.

e Variable Dependiente: Estresores académico que presentan los estudiantes de primer afio
de bachillerato paralelo A

e Variable de Control

Edad: 14 a 16 afios
Aifio de estudios: primero de Bachillerato paralelo A

Género: Varones y mujeres
Instrumento para la obtencion de datos
Instrumento 1

Uno de los instrumentos que se utilizé para la recoleccion de datos y para esclarecer la
variable dependiente (estresores académicos), fue una escala de tipo likert para identificar el
nivel de intensidad de estrés y determinar los estimulos estresantes, aplicada a los estudiantes
de los primeros afios de bachillerato paralelo (A; B; C) (Anexo 3).
Instrumento 2
Para el pre y post-test

Para evaluar las variables del estudio realizado, se utilizd un inventario debidamente

estandarizado, que cumple con los requisitos de validez y confiabilidad. El instrumento que se

utilizo fue; el inventario de estrés académico SISCO. (Anexo 4)
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Segun Barraza el inventario de estrés académico de Sisco, permitira identificar los niveles
de intensidad de estrés académicos, determinando los estimulos estresantes de los estudiantes

de primer afio de Bachillerato paralelo A de la Unidad Educativa Marieta de Veintimilla.

Confiabilidad: se obtuvo una confiabilidad por mitades de 0.87 y una confiabilidad en alfa de
Cronbach de 0.90. Estos niveles de confiabilidad pueden ser valorados como muy buenos segun

De Vellis, (en Garcia, 2006) o elevados segin Murphy y Davishofer, (en Hogan, 2004).

Validez: se recolect6 evidencia basada en la estructura interna a través de tres procedimientos:
analisis factorial, analisis de consistencia interna y analisis de grupos contrastados. Los
resultados confirman la constitucion tridimensional del Inventario SISCO del Estrés
Académico a través de la estructura factorial obtenida en el analisis correspondiente, lo cual
coincide con el modelo conceptual elaborado para el estudio del estrés académico desde una
perspectiva sistémico-Cognoscitivista (Barraza, 2006). Se confirm6 la homogeneidad y
direccionalidad tnica de los items que componen el inventario a través del analisis de
consistencia interna y de grupos contrastados. Estos resultados centrados en la relacion entre
los items y el puntaje global del inventario permiten afirmar que todos los items forman parte
del constructo establecido en el modelo conceptual construido, en este caso, el estrés

académico.

Aplicacion

El inventario es auto administrado y se puede solicitar su llenado de manera individual o

colectiva; su resolucion no implica més de 10 minutos.

Estructura

El Inventario SISCO del Estrés Académico se configura por 31 items distribuidos de la
siguiente manera:
- Un item de filtro que, en términos dicotomicos (si-no) permite determinar si el encuestado
es candidato o no a contestar el inventario.
- Un item que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores numéricos (del 1 al 5 donde uno

es poco y cinco mucho) permite identificar el nivel de intensidad del estrés académico.
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- Ocho items que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales (nunca, rara vez,
algunas veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la frecuencia en que las demandas
del entorno son valoradas como estimulos estresores.

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

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

estrategias de afrontamientos.

Escenario

La investigacion se realizd en la Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”, seccion
vespertina, de la ciudad de Loja, cuenta con un nivel de educacion bésica de octavo a tercer
afio de bachillerato, esta institucion tiene una planta docente que esta conformada por 52

docentes con una poblacion de 550 estudiantes seccidon vespertina.

Poblacion y muestra

En relacion a la poblacion, para una mayor comprension se considera el criterio de Fracica
(1998) como cita (Bernal, 2010) poblacion es “el conjunto de todos los elementos a los cuales
se refiere la investigacion”. (pag. 160) , por lo tanto la presente investigacion se constituyo
por una poblacion de 79 estudiantes correspondientes a los primeros afios de bachillerato de
la Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”, de los cuales se seleccioné una muestra de 28
estudiantes que correspondié al primer afio de Bachillerato paralelo “A”, seccidon vespertina,
cuyo rango de edad oscila entre los 14 a 16 afios; entendiéndose por muestra como: “la parte
de la poblacion que se selecciona, de cual realmente se obtiene la informacion para el desarrollo
del estudio y sobre la cual se efectuaran la medicion y la observacion de las variables objeto de

estudio”. (pag. 161)
Después de lo anterior expuesto, se considera que para la seleccion de la muestra se tomo

el muestreo no probabilistico definido como “aquellos en los que la seleccion de los individuos

de la muestra no depende de la probabilidad, sino que se ajusta a otros criterios relacionados
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con las caracteristicas de la investigacion o de quien hace la muestra”. (Bizquerra, 2009, pag.

145)

Poblacion y muestra

Informantes Estudiantes Muestra
Primero de
Bachillerato 79 28 (Primer afio de Bachillerato paralelo A)

Fuente: Datos de la secretaria de la institucion

Elaboracion: Josué Jaramillo Sojos

Procedimiento y recoleccion de datos.

Para la presente investigacion se solicit el permiso correspondiente a la Mgs. Monica Agila
Lapo, rectora de la Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”, de esta manera se establecio
una carta de compromiso entre la directora de la Carrera de Psicologia Educativa y Orientacion

y la rectora de la Unidad Educativa para realizar el trabajo de titulacion. (Anexo 1)

Por consiguiente, de acuerdo a las condiciones éticas de la institucion se pidio el permiso
correspondiente a los padres de familia de los estudiantes investigados para la ejecucion de la

guia psicoeducativa grupal. (Anexo 2)

La ejecucion de la guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos fue
realizada en horas de clases, que fueron establecidas por la rectora de la Unidad Educativa y

las/los docentes de las asignaturas.

La investigacion se ejecutd en el periodo comprendido entre los meses de abril-septiembre
de 2019, de acuerdo al cronograma expuesto en el proyecto. A su vez se llevo a cabo bajo la
coordinacién y supervision del Departamento de Consejeria Estudiantil (DECE) de la Unidad

Educativa y el/la director/a de Tesis.
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Procedimiento para la ejecucion de la propuesta de intervencion

Guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos se desarrollo a

través de cuatro etapas o momentos:

Etapa 1: Diagnostico

En esta etapa se realiz6 la aplicacion del inventario de estrés académico SISCO previsto a
la muestra seleccionada para identificar el nivel de intensidad y para determinar los factores de
mayor incidencia del estrés académico, se tomo las pregunta namero 3 del inventario, que
corresponden a los estresores académicos, Ademas, se procedié a la tabulacion de los
resultados obtenidos del inventario de estrés académico de SISCO, con el proposito de obtener
una informacion mas precisa de la problematica, del mismo modo nos permitié obtener una

idea mas clara de como realizar y ejecutar la guia psicoeducativa .

Etapa 2: Elaboracion de la guia psicoeducativa.

Frente al diagnoéstico inicial pre-test se procedid a disefiar una guia psicoeducativa grupal
para afrontar los estresores académicos, la cual se trabajo a través de informacion debidamente
fundamenta y técnicas como, administracion del tiempo, establecer objetivos y prioridades,
actitud positiva (el humor), y respiracion diafragmatica, delimitando de esta manera objetivos,
metodologia y acciones concretas. Ademads, para afrontar los estresores académicos, los
directivos y personal docente a cargos del primer afio de bachillerato A, facilitaron las

herramientas necesarias para proceder con la ejecucion de la guia psicoeducativa grupal.
Etapa 3: Ejecucion de la guia psicoeducativa grupal.

En esta etapa se coordind la ejecucion de la guia psicoeducativa grupal a partir de los
estresores académicos y técnicas, ya mencionadas anteriormente, la cual estara acorde con los
resultados obtenidos en la etapa de diagndstico, por lo tanto, cada sesion se tendra en cuenta

en tres momentos.

Primer momento: Introduccion del tema a tratar y se explicara los objetivos de las sesiones.
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Segundo momento: Se realizd diversas actividades para dar cumplimiento a los cuatro
objetivos planteados para cada sesion, luego se explicd y se trabajo las técnicas tales como la
administracioén del tiempo, establecer objetivos y prioridades, actitud positiva y respiracion

diafragmatica y otras actividades para afrontar los estresores académicos.

Estructura de la propuesta de intervencion

De la misma manera se coordind con los directivos y el personal docente vinculado al grupo
de la institucion educativa en el cual se efectud la investigacion, preste las condiciones

necesarias para el desarrollo de la guia psicoeducativa grupal.

Sesion 1. Socializacion de la propuesta de intervencion y aplicacion del pre test

Sesion II. Estrés y estresores del contexto académico

Sesion III. Estresor: la competencia con los companeros del grupo (aplicacion de la técnica
Actitud positiva (humor)

Sesion IV. Estresor: la sobrecarga de tareas (Aplicacion de la técnica establecer objetivos y
prioridades)

Sesion V. Estresor: tiempo limitado para hacer un trabajo (aplicacion de la técnica
Administracion del tiempo)

Sesion VI. Estresor: los examenes de los profesores, (aplicacion de la técnica de relajacion
“Respiracion diafragmatica”)

Sesion VII. Finalizacion de las sesiones

Tercer momento: Para la valoracion del desarrollo de cada sesion, a aplicd una ficha de

evaluacion.

Etapa 4: Evaluacion

En esta etapa se llevo a cabo la aplicacion de las fichas de evaluacion para cada sesion y al
culminar con las sesiones expuestas se desarrolld nuevamente la aplicacion del inventario de
estrés académico de Sisco (post-test), esto nos permitid deducir la eficacia de la propuesta de
intervencion y en definitiva poder evidenciar los logros obtenidos, como también los obstaculos

que se presentaron para el desarrollo de la misma.
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Valoracion de la guia psicoeducativa grupal:

Para determinar la factibilidad de la alternativa se aplico el método estadistico de correlacion
lineal de Karl Pearson (r), considerando a la variable x (pre-test) y la variable y (post-test),
comprobando de esta manera, la factibilidad de utilizar la guia psicoeducativa grupal donde se
aplico las técnicas como la, administracion del tiempo, Establecer objetivos y prioridades,
actitud positiva (el humor) y la respiracion diafragmatica, para afrontar los estresores

académicos de los estudiantes de primer afio de bachillerato paralelo “A”.

Coeficiente de correlacion lineal de Karl Pearson (r)

Segun (Hernandez , Fernandez, & Baptista, 2014) indican que el coeficiente de correlacion
de Karl Pearson (r) es una prueba estadistica para analizar la relacion entre dos variables
medidas en un nivel por intervalos o de razén) (p. 311-312). A continuacion, se expone los
fundamentos del mismo.

%9 ¢¢

Se simboliza: r. Hipotesis a probar: correlacional, del tipo de “a mayor x, mayor y”, “a mayor
X, menor y”, “altos valores en x estan asociados con altos valores en y”, “altos valores en x se
asocian con bajos valores de y”. La hipotesis de investigacion sefiala que la correlacion es

significativa.

Variables: la prueba en si no considera a una como independiente y a otra como
dependiente, ya que no evalta la causalidad. La nocidon de causa-efecto (independiente-
dependiente) es posible establecerla tedricamente, pero la prueba no asume dicha causalidad.

El coeficiente de correlacion de Pearson se calcula a partir de las puntuaciones obtenidas en
una muestra en dos variables. Se relacionan las puntuaciones recolectadas de una variable con
las puntuaciones obtenidas de la otra, con los mismos participantes o casos.

Nivel de medicidn de las variables: intervalos o razén.

Interpretacion: el coeficiente r de Pearson puede variar de —1.00 a +1.00, donde:
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—1.00 = correlacion negativa perfecta. (“a mayor x, menor y”, de manera proporcional. Es
decir, cada vez que x aumenta una unidad, y disminuye siempre una cantidad constante.) Esto

también se aplica “a menor X, mayor y”.

-0.90 = correlacion negativa muy fuerte.

—0.75 = correlacion negativa considerable.

—0.50 = correlacion negativa media.

—0.25 = correlacion negativa débil.

—0.10 = correlacion negativa muy débil.

0.00 = no existe correlacion alguna entre las variables.
+0.10 = correlacion positiva muy débil.

+0.25 = correlacion positiva débil.

+0.50 = correlacion positiva media.

+0.75 = correlacion positiva considerable.

+0.90 = correlacion positiva muy fuerte.

+1.00 = correlacion positiva perfecta. (“a mayor x, mayor y” o “a menor x, menor y”’, de manera

proporcional. Cada vez que x aumenta, y aumenta siempre una cantidad constante.)

El signo indica la direccion de la correlacion (positiva o negativa); y el valor numérico, la

magnitud de la correlacion.
Analisis integrador de los resultados obtenidos

Para la elaboracion de los resultados obtenidos en la investigacion se utilizo los programas
informaticos de Word y Excel, también se utilizo6 método estadistico sencillo de cuadros

comparativos. Para validar la alternativa de intervencion se utilizd el método estadistico del

coeficiente de correlacion lineal de Karl Pearson (r), mediante el programa SPSS.
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f. RESULTADOS
1. Edad y género de la poblacion estudiada
Tabla 1

Edad y género de la poblacion investigada

Género
Edad Masculino Femenino Total
f % f % f %
14 5 17,9 4 14,3 9 32,1
15 10 35,7 5 17,9 15 53,6
16 afios o mas 3 10,7 1 3,6 4 14,3
Total 18 64,3 10 35,7 28 100

Fuente: Resultados del inventario de estrés académico de SISCO aplicado a los estudiantes de primer afio de bachillerato paralelo “A”,
Unidad Educativa Marieta de Veintimilla, 2018-2019
Elaboracion: Josué Jaramillo Sojos

Figura 1
Edad y Género
50
40
30
20
- Am HE
) o e
14 15 16 o mas

B Masculino ® Femenino

Figura N°I: Edad y género de los estudiantes de primer aiio de bachillerato paralelo “A” de la Unidad Educativa Marieta de Veintimilla

Analisis e interpretacion

Los resultados observados en la tabla 1, el 64,3 % son del género masculino y el 35,7 %
pertenecen al género femenino.
De esta poblacion el 32,1 % se encuentran en la edad de 14 afos y el 53, 6% estan entre 15

afios, seguidos del 14,3% que se encuentran en 16 afios y mas.

Por lo tanto, la poblacidn investigada en relacion al género existe una diferencia, es decir,
el porcentaje que predomina es el del género masculino, en cuanto a la edad el mayor porcentaje

se encuentra en los 15 afos.
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2. Resultados del inventario de estrés académico de SISCO aplicado a los estudiantes
de primer afio de bachillerato paralelo “A”. Para identificar el nivel de estrés,

determinando los estimulos estresantes que mas les afecta. (objetivo 2)

Tabla N° 2: Pre-test y Post-test del nivel de estrés y estimulos estresantes que mas les afecta a
los estudiantes de primer afio de bachillerato paralelo A. (pre-test y pos-test)

Pre-test Post-test
Niveles Leve Moderado Profundo Leve Moderado  Profundo

f % f % f % Total f % f % f % Total
Estimulos f % f K
estresantes
La competencia 2 7,14 6 2143 20 7143 28 100 25 8928 3 10,71 0o - 28 100
entre
compaiieros del
grupo
Sobrecarga de 4 14,28 7 2500 17 60,71 28 100 25 8928 3 10,71 0o - 28 100
tareas

La personalidad 17 60,71 5 17,86 6 2143 28 100 23 82,14 0 0,00 5 17,85 28 100
y el caracter del
profesor

Las 5 17,85 6 2143 17 60,71 28 100 26 928 2 7,14 0o - 28 100
evaluaciones de
los profesores.

El tipo de 17 60,71 2 7,14 9 32,14 28 100 17 60,72 6 21,43 5 17,86 28 100
trabajo que te

piden los

profesores

No entender los 14 50,00 6 2143 8 2857 28 100 17 60,72 7 25,00 2 14,28 28 100
temas de clase

Participacion 12 42,86 7 2500 8 32,15 28 100 15 53,57 8 28,57 2 17,85 28 100
en clases

Tiempo 4 14,28 8 2857 16 57,14 28 100 25 8929 3 10,71 O - 28 100
limitado para

hacer un

trabajo

Fuente: Resultados del pre y post test del inventario de estrés académico de SISCO aplicado a los estudiantes
de primer afio de bachillerato paralelo “A”, Unidad Educativa Marieta de Veintimilla, 2018-2019
Elaboracion: Josué Jaramillo Sojos
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Figura N°2: Resultados del pre y post test del inventario de estrés académico de SISCO aplicado a los estudiantes de primer afio de bachillerato paralelo “A”, Unidad
Educativa Marieta de Veintimilla,2018-2019
Autor: Josué Jaramillo Sojos
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Analisis e interpretacion

Tras la aplicacion del Inventario de Estrés Académico SISCO a los estudiantes de primer
afno de bachillerato Paralelo “A” de la Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla” se alcanzo
los siguientes resultados en el pre-diagnostico (pre-test) se evidenciaron que los estudiantes en
su mayoria mantienen un nivel profundo de estrés académico con un 71,43%; seguido por el
nivel moderado con un 21,43% y un escaso nivel leve de estrés con un 14.28%; v,
respectivamente; los estresores encontrados con mayor frecuencia son 71,43% es la
competencia entre comparieros de grupo, para el 60,71% el estresor es la sobrecarga de tareas,
de igual manera con el mismo porcentaje se encuentra el estresor a las evaluaciones de los
profesores (examenes), y, finalmente con el 57,14% indican que el estresor e/ tiempo limitado

para hacer un trabajo.

En efecto, el nivel profundo es la manifestacion de la intensidad del estresor que
generalmente es agotador y desgastador que afecta todo el organismo. Segiin (Morocho., 2016)
indica que este nivel nace cuando una persona nunca ve una salida a una situacion,
habitualmente se manifiesta en toda su intensidad frente a presiones académicas implacables
durante periodos de evaluaciones, examenes finales y se presenta de tal manera que el

estudiante que lo padece abandona toda opcion de afrontamiento. (pag. 32)

Para profundizar el anélisis es valido recoger el criterio de (Guerrero, 2017) quien manifiesta
que “dichos estresores al ser percibidos de forma continua e intensa, afectan significativamente
las esferas sociales en las que el estudiante se desenvuelve, tales como el rendimiento
académico, la conducta social, etc.” (pag. 25). Estos estresores académicos aparecen en un
mismo contexto, es decir, en dmbitos educativas, los cuales son factores que generan una
sintomatologia especifica en los estudiantes, que a su vez se van manifestando en reacciones

fisicas, comportamentales y psicologicas.

Por otra parte, los resultados encontrados en esta investigacion, son casi similares con una
investigaciones realizada, en Espafia (Ministerio de Educacion de Espafia, 2013) donde
sostienen que los estresores académicos que predominan o afectan mas a estudiantes son los
siguientes: La sobrecarga de tareas académicas, la falta de tiempo para realizar el trabajo
académico, los examenes y evaluaciones de los profesores, la realizacion de trabajos

obligatorios. (pag. 536)
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Luego de la ejecucion de la guia psicoeducativa grupal, y como diagnostico final (post-
test): los estudiantes se ubicaron en niveles leves de estrés, en los siguientes estresores: la
competencia entre compafieros de grupo (89,28%) y el mismo porcentaje para la sobrecarga de
tareas y el tiempo limitado para hacer un trabajo; por tltimo, en el estresor de evaluaciones de
los profesores (92,86%).Al respecto, siguiendo el criterio de (Morocho., 2016) hace referencias
que el nivel leve de estrés, se encuentra presente en la vida diria del estudiante, por su magnitud
es facil de tratar y manejarla, este nivel de estrés se da por las exigencias y presiones del pasado
reciente o por anticipaciones futuras, ademas este nivel permitira estar alerta y enfrentar las
exigencias mas frecuentes que se dan en el entorno educativo. Por otro lado, las
manifestaciones psicosomaticas que se manifiestan en este nivel son menos intensas, y no
permanecen demasiado tiempo en el estudiante, unas de las reacciones fisicas que mas resaltan

en este nivel es el nerviosismo y la preocupacion. (pag. 31)

Los resultados satisfactorios de la guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores
académicos, responde a ciertos argumentos de autores especialistas en el tema de la guia
psicoeducativa como una alternativa de ensefanza aplicada para afrontar el problema que
presentan. Segun (Guevara, 2016) nos expresa que dentro de las multiples alternativas para
llevar a vias de hecho la psicoeducacién se encuentra la creacion y publicacion de guias
psicoeducativas. Estas constituyen materiales que parten del diagnostico de las necesidades

psicoeducativas de los usuarios, para orientar y educarlos sobre determinadas problematicas.

(pag. 30)

La guia psicoeducativa grupal sirvio como una alternativa para afrontar los estresores
académicos de los estudiantes, puesto que se abordd desde una perspectiva tedrica- practica, es
decir facilitando la informacion acerca del problema que presenta, como también dando
alternativas cognitivas-conductuales (técnicas para afrontar los estresores académicos) para el

mejoramiento de la misma.
Segtin (Alejos, 2017) quien cita a (Mufioz 2004 y Barraza 2008), donde manifiestan que

los estresores “son aquellas demandas o estimulos del d&mbito educativo que presionan o

sobrecargan al estudiante” (p.36).
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3. Resultados de la validacion de la Guia psicoeducativa grupal para afrontar los

estresores academicos, a través del coeficiente de correlacion lineal de Karl

Pearson (r).

Sesion III: Estresor la competencia con los companeros del grupo (aplicacion de la técnica

Actitud positiva (EI humor).

Tabla N° 3
Correlacion de los resultados de la sesion 111
N° X Y
(pre- (Post Pre-test Correlacion de 1 0,56
test) test) B
1 : .
5 ? i Sig. (bilateral) ,002
3 5 5 N 28 28
4 3 1 Post-test Correlacion de 0,56 1
5 5 1 Pearson
6 5 ) Sig. (bilateral) ,002
7 4 1 N 28 28
8 4 1 **_ La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
9 4 1 Fuente: Recuperado del programa estadistico SPSS
10 5 1
11 4 1 Grafico N°1
12 4 1 6
13 2 1
14 4 1 >4
15 5 2 g
16 3 1 22 ©
17 4 1 Q @ @ © ©
18 3 1 0
19 3 1 0 2 4 6
20 4 1 Pre-test (X)
21 5 2
22 4 1 Fuente: Resultados de la validacion de la Guia psicoeducativa grupal para
23 5 2 afrontar los estresores academicos, a través del coeficiente de correlacion
lineal de Karl Pearson (r).
24 3 1 Autor: Josué Jaramillo Sojos
25 4 1
26 3 1
27 2 1
28 5 2

Fuente: Resultados de la validacion de la Guia
psicoeducativa grupal para afrontar los
estresores academicos, a través del coeficiente
de correlacion lineal de Karl Pearson (r).
Autor: Josué Jaramillo Sojos
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Analisis e interpretacion

Para afrontar el estresor: La competencia entre compaiieros, donde se aplico la técnica
actitud positiva (el humor) alcanzé un valor de r= 0,56, correlacion significativa positiva
media; una actitud positiva que saldremos de las situaciones estresantes, el humor nos brinda
una situacion de control y nos libera de las emociones negativas y desagradables. el humor es
“una herramienta que posibilita crear espacios de vinculacidon y generar un clima de confianza
entre el grupo. Reir también contribuye a reducir la presion arterial, relaja los musculos, alivia
el dolor, reduce las hormonas del estrés y dispara el sistema inmunologico”. Por lo tanto, fue

interesante y valida esta técnica para afrontar el estrés académico.
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Sesion IV: Estresor: La sobrecarga de tareas. (aplicacion de la técnica establecer objetivos y

prioridades)
Tabla N° 4
N° X Y
(pre- (Post
test) test)
1 5 2
2 2 1
3 5 1
4 5 4
5 4 1
6 4 1
7 4 2
8 2 1
9 3 1
10 3 1
11 4 1
12 4 1
13 3 1
14 4 2
15 4 1
16 3 1
17 5 2
18 4 1
19 3 1
20 3 1
21 4 1
22 5 3
23 3 1
24 4 1
25 5 1
26 3 1
27 4 1
28 5 3

Fuente: Resultados de la validacion de la Guia
psicoeducativa grupal para afrontar los
estresores academicos, a través del coeficiente
de correlacion lineal de Karl Pearson (1).
Autor: Josué Jaramillo Sojos

Correlacion de los resultados de la sesion IV

Pre test Post test

Pre test Correlacion de 1 0,57

Pearson

Sig. (bilateral) ,002

N 28 28
Post test Correlacion de 0,57" 1

Pearson

Sig. (bilateral) ,002

N 28 28

**_ La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

Fuente: Recuperado del programa estadistico SPSS

Grafico N°2
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Fuente: Resultados de la validacion de la Guia psicoeducativa grupal
para afrontar los estresores academicos, a través del coeficiente de

correlacion lineal de Karl Pearson (r).
Autor: Josué Jaramillo Sojos
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Analisis e interpretacion

Para afrontar el estresor; la sobre carga de tareas, donde se aplico la técnica de establecer
objetivos y prioridades, alcanz6 un valor de r= 0,57, correlacion significativa positiva media;
esta técnica les permitio a los estudiantes que sean conscientes y que reconozcan que algunas
cosas no pueden hacerse en este momento, es decir, que existe actividades mas importantes
que otras y que deben ser cumplidas. Por lo tanto, los estudiantes establecieron un listado de
las tareas, trabajos y actividades mas importantes, asi como las que son menos relevantes. Estos
aspectos conductuales son de mucha ayuda para que el estudiante organice y afronte de manera
eficaz la sobrecarga de tareas. Ademas, la técnica se relaciona con la administracion del tiempo.

Por lo tanto, fue interesante y valida esta técnica para afrontar el estrés académico.
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Sesion V: Estresores, tiempo limitado para hacer un trabajo. (aplicaciéon de la técnica

Administracion del tiempo).

Tabla N°5
N° X) v)
Pre-test Post-test Correlacion de los resultados de la sesion V
1 5 1 Pre-test Post-est
2 3 1 Pre-test Correlacion de 1 0,60
3 5 2 Pearson
4 5 1 Sig. (bilateral) ,001
5 4 1 N 28 28
6 3 1 Post-  Correlacion de 0,60 1
; 3 1 test Pearson
5 ‘3‘ f Sig. (bilateral) 001
10 3 1 N 28 28
11 4 1 **_ La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).
12 4 7 Fuente: Recuperado del programa estadistico SPSS
13 > 3 Grafico N°3
14 4 1
15 5 2 ;
16 3 1 S 4
17 7
2 L 3 ®
18 4 2 &
19 L2 S
4 ! 1 © ®© ©
20 4 2 0
21 5 3 0 2 4 6
22 S 2 Pre-test(x)
23 4 1
24 5 3
Fuente: Resultados de la validacion de la Guia psicoeducativa grupal
25 4 2 para afrontar los estresores academicos, a través del coeficiente de
26 1 1 correlacion lineal de Karl Pearson (r).
Autor: Josué Jaramillo Sojos
27 3 1
28 3 1

Fuente: Resultados de la validacion de la Guia
psicoeducativa grupal para afrontar los
estresores academicos, a través del coeficiente
de correlacion lineal de Karl Pearson (r).
Autor: Josué Jaramillo Sojos
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Analisis e interpretacion

Para afrontar el estresor: el tiempo limitado para hacer un trabajo, donde se aplico la
técnica la administracion del tiempo, alcanz6 un valor de r= 0,60, correlacion significativa
positiva media, la cual permiti6 que los estudiantes establezcan horarios de trabajo mas
realistas con horarios de descanso que pueden ser utilizados como un comodin ante situaciones
imprevistas, ademas con esta técnica los estudiantes podran priorizar los materiales de estudio
segun su relevancia en cuanto al tiempo de entrega y su importancia. Se concluye que esta
técnica de la administracion de tiempo les permitid organizar correctamente su tiempo, de
manera que el estudiante pueda afrontar el estresor y a su vez mejorar en su proceso académico.

Por lo tanto, fue interesante y valida esta técnica para afrontar el estrés académico.
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Sesion VI: Estresor: los examenes de los profesores. (aplicacion de la técnica de relajacion

“Respiracion diafragmatica’)

Tabla N°6
N°
X Y Correlacion de los resultados de la sesion VI

1 (pre-tBSt) (POStI teSt) Pre-test Post-test
5 g ) Pre-test Correlacion de Pearson 1 0,60™
3 5 ) Sig. (bilateral) ,001
4 5 1 N 28 28
5 5 1 Post- Correlacion de Pearson 0,60 1
6 3 1 test Sig. (bilateral) ,001

7 2 1 N 28 28
8 5 3 **_ La correlacion es significativa en el nivel 0,01 (bilateral).

9 4 2 Fuente: Recuperado del programa estadistico SPSS

10 5 2

11 5 3 Grafico N°4

12 3 2

13 3 1 6

14 3 1 5

15 1 1 5 4

16 2 1 7

17 4 1 27 ©

18 4 2 g2 © _Oo @

19 4 2 1 ©. & © © ©

20 5 2 0

21 5 2 0 2 4 6

22 5 2 Pre-test (X)

23 4 2

24 4 1 Fuente: Resultados de la validacion de la Guia

25 5 7 psicoeducativa grupal para afrontar los estresores

academicos, a través del coeficiente de correlacion lineal de

26 1 1 Karl Pearson (r).

27 4 1 Autor: Josué Jaramillo Sojos

28 2 1

Fuente: Resultados de la validacion de la
Guia psicoeducativa grupal para afrontar los
estresores academicos, a través del coeficiente
de correlacion lineal de Karl Pearson (r).

Autor: Josué Jaramillo Sojos
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Analisis e interpretacion

Para afrontar el estresor: la evaluacion de los profesores se aplico la técnica la respiracion
diafragmatica, alcanzo un valor de r= 0,60, correlacion significativa positiva media; la
respiracion diafragmatica es un tipo de respiracion relajante que consiste en utilizar el musculo
que se encuentra debajo de las costillas y arriba del estbmago denominado diafragma. Mediante
la respiracion lenta, uniforme y profunda los estudiantes pudieron relajar su mente y su cuerpo,
desasiéndose de las energias negativas y liberandose de la tension muscular. Ademas, esta
técnica les permitira en un futuro, poder controlar, la ansiedad de las evaluaciones de los
profesores, ya sea antes o después de la situacion. Por lo tanto, fue interesante y valida esta

técnica para afrontar el estrés académico.
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1. Resultados de la aplicacion de la ficha de evaluacion de las sesiones enfatizando la Guia Psicoeducativa grupal para afrontar los

estresores académicos.

Tabla N°7

Resultados de la aplicacion de la ficha de evaluacion de las sesiones ,3,4,5,6.

Preguntas

JLas técnicas, actitud positiva (humor),
Administracién del tiempo, establecer objetivos
y prioridades y la relajacion (respiracion

Técnicas Diafragmatica) que se utilizé durante las sesiones
JLes permitié disminuir su estado alterado por
los estresores?

JLas actividades utilizadas durante el
desarrollo de las sesiones, le parecieron
dindmicas e importantes para aplicarlas cada
vez que se sientan estresados, ademas
aprendieron a reconocer el estrés y tomar
decisiones para afrontarlo?

.Cree usted que las técnicas que se
ejecutaron en las sesiones, fueron factibles,
los materiales y recursos pertinentes a cada
sesion y a cada estresor y el proceso
metodologico fue manejado con experticia
del proponente?

SI NO EN PARTE

SI NO EN PARTE

SI NO EN PARTE

f % f % f %

f % f % f %

f % f % F %

Sesion N°3: Estresor la 25 89,28 0 - 3 10,72
competencia con los

compafieros del grupo;

aplicacion de la técnica Actitud

positiva (humor).

27 96,42 0 - 1 3,58

27 96,42 1 358 0 -

Sesion N°4: Estresor, tiempo 27 9642 1 3,58 0 -
limitado para hacer un trabajo

aplicacion de la técnica

Administracion del tiempo.

26 92,86 0 - 2 7,14

26 92,86 0 - 2 7,14

Sesion N°5: Estresor, sobre 26 9285 1 3,57 1 3,57
carga de tareas ; aplicacion de la

técnica Establecer objetivos y

prioridades.

24 8572 0 - 4 14,28

27 96,42 1 358 0 -

Sesion N°6: Estresor: los 27 9642 0 - 1 3,58
examenes y evaluaciones de los

profesores; Aplicacion de la

Técnica de relajacion

(respiracion Diafragmatica).

23 82,14 1 3,58 4 14,28

27 96,42 0 - 1 3,58

Fuente: Datos obtenidos de las fichas de evaluacion de las técnicas para afrontar los estresores académicos, utilizadas en las sesiones que fueron aplicados a los estudiantes de primer afio de bachillerato paralelo A,

de la Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”.
Autor: Josué Francisco Jaramillo Sojos
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Figura N° 3
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Figura N°3: Validacion de la efectividad de la Guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos
Autor: Josué Jaramillo Sojos
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Analisis e interpretacion

En la tabla 7 se evidencian los resultados de las evaluaciones de las sesiones, expresados
por los estudiantes al término de cada una de las sesiones impartidas, con respecto a la primera
pregunta: Las técnicas, actitud positiva (humor), Administracion del tiempo, establecer
objetivos y prioridades y la respiracion diafragmatica que se utilizo durante las sesiones
JLes permiti0 disminuir su estado alterado por los estresores?, el 93,74% de los
investigados manifiestan que SI les permitié disminuir el estado de alteracion que fue
provocado por los estresores académicos; siendo asi en la segunda pregunta: ;Las actividades
y técnicas utilizadas durante el desarrollo de las sesiones, le parecieron dinamicas e
importantes para aplicarlas cada vez que se sientan estresados, ademas aprendieron a
reconocer el estrés y tomar decisiones para afrontarlo?, el 89,29% de los estudiantes
investigados manifestaron que SI le parecieron dindmicas e importantes las actividades y
técnicas para aplicarlas cada vez que se sientan estresados, ademds expresaron que si
aprendieron a reconocer el estrés y de la misma forma a tomar decisiones para asi afrontar los
estresores académicos; en la tercera pregunta: ;Cree usted que las técnicas que se ejecutaron
en las sesiones, fueron factibles, los materiales y recursos pertinentes a cada sesion y a
cada estresor y el proceso metodolégico fue manejado con experticia del proponente?, el
95,53% de los investigados manifestaron que las técnicas, materiales, y recursos SI fueron
factibles en cada sesion y a cada estresor, de la misma manera expresaron que el proceso
metodologico utilizado por el proponente en cada una de las sesiones SI fue manejado con

experticia.
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g. DISCUSION

Los estudiantes en todos los niveles de estudio, desde su ingreso hasta su salida estan
expuestos en constante estrés, el nivel de responsabilidad y exigencia en los estudios escolares
representan estrés académico, debido a que exponen al estudiante a una serie de situaciones

potencialmente estresantes.

Al hablar de estresores académicos nos estamos refiriendo a una serie de estimulos que se
generan por las exigencias y demandas, que la institucion en lo general y profesores en lo
particular les atribuyen a los estudiantes, segun (Alejos, 2017) quien cita a (Mufioz 2004 y
Barraza 2008), donde manifiestan que los estresores “son aquellas demandas o estimulos del
ambito educativo que presionan o sobrecargan al estudiante” (p.36); provocandoles niveles
altos de estrés, que a su vez pueden manifestarse en respuestas o reacciones fiscas, psicologicas
y comportamentales. Segin (Guerrero, 2017) nos manifiesta que “dichos estresores a ser
percibidos de forma continua e intensa, afectan significativamente las esferas sociales en las
que el estudiante se desenvuelve, tales como el rendimiento académico, la conducta social,

etc.” (pag. 25)

De acuerdo a los resultados obtenidos en el pre-test de la aplicacion del inventario de estrés
académico SISCO, se evidenciaron que los estudiantes en su mayoria mantienen un nivel
profundo de estrés académico con un 71,43%; seguido por el nivel moderado con un 21,43%
y un escaso nivel leve de estrés con un 14.28%; y, respectivamente; al hablar de un nivel
profundo de estrés segtn el criterio de (Morocho., 2016) expresa que este nivel nace cuando
una persona nunca ve una salida a una situacion, que habitualmente se manifiesta en toda su
intensidad frente a presiones académicas implacables durante periodos de evaluaciones,
examenes finales y se presenta de tal manera que el estudiante que lo padece abandona toda
opcion de afrontamiento, ademds suelen manifestarse reacciones psicologicas, fisicas y
comportamentales que se asocian mucho con el nerviosismo (pag. 32); ademas se determind
que los estresores que mas les afecta son: para el 71,43% es la competencia entre comparieros
de grupo, para el 60,71% el estresor es la sobrecarga de tareas, de igual manera con el mismo
porcentaje los estudiantes sefialan como estresor a las evaluaciones de los profesores
(examenes); y, finalmente con el 57,14% indican que el estresor es el tiempo limitado para
hacer un trabajo. Las situaciones que causa menos estrés es la personalidad y el caracter del
profesor, el tipo de trabajo que piden los profesores, entender los temas de clase, y la

participacion en clases.
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Para constatar con los resultados expuestos anteriormente se toma en cuenta  una
investigacion realiza por el (Ministerio de Educacion de Espafia, 2013) sobre las fuentes
generadoras de estrés académico y la intensidad en la que perciben los estudiantes, donde
manifiestan que los estimulos estresantes mas significante que afectan a los estudiantes dentro
entorno educativo son los siguientes: La sobrecarga de tareas académicas, falta de tiempo para
realizar el trabajo académico, examenes y evaluaciones de los profesores y la realizacion de

trabajos obligatorios. (pag. 536).

Frente a esta problematica, la Institucion Educativa y del departamento de consejeria
estudiantil (DECE) no prestan atencion a este tipo de problemas, puesto a que muchas de las
veces las autoridades suelen inferir que las conductas inapropiadas son por otros factores, pero
sin embargo muchas de las veces son causadas por estimulos estresantes, ademas la institucion
no cuentan con propuestas de intervencion psicoeducativas, en el cual los estudiantes tengan
un espacio de relajacion, en donde puedan ser orientados y educados a través de técnicas para
afrontar las situaciones que les provoca estrés, y con la finalidad de que se promueva la calidad

de vida de los individuos que integran el sistema educativo.

Como tesistas de la Universidad Nacional de Loja durante el proceso de las practicas pre-
profesionales realizadas en la Unidad Educativa Marieta de Veintimilla durante el periodo
2018-2019, se observo problemas académicos en los estudiantes del nivel basica superior y
bachillerato, tales como: el bajo rendimiento académico, conductas disruptivas, problemas de
aprendizaje, baja autoestima, etc. Estos problemas pueden ser causados por distintos factores.
Uno de esos problemas son los estresores académicos, puesto a que son factores que pueden
causar un alto nivel de estrés ocasionando que los estudiantes presenten problemas de

concentracion que induce a un abajo rendimiento académico.

La propuesta de intervencion que se realizd, se centra en la importancia de elaborar una guia
psicoeducativa grupal, a través de técnicas y actividades activas y participativas
metodoldgicamente planificadas, considerando recursos materiales, tiempo, espacios fisicos,
que permitan su ejecucion, mismas que estan estructura en modalidad de 7 sesiones. Con la
finalidad que los estudiantes puedan afrontar los estresores académicos mediante técnicas, la
administraciéon del tiempo, establecer objetivos y prioridades el humor, la respiracion

diafragmatica.
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La guia psicoeducativa grupal aplicada a los estudiantes de primer afio de bachillerato
paralelo A, es una alternativa que permitié afrontar los estresores académicos del estudiante,
puesto que se abordd desde una perspectiva tedrica- practica, es decir, facilitando la
informacion acerca del problema que presenta, como también dando alternativas cognitivas-
conductuales (técnicas para afrontar los estresores académicos) y bajar el nivel estrés

académico.

Segun (Guevara, 2016) expresa que hiciste varias alternativas para llevar a cabo la
psicoeducacion entre ellas estd la creacion y publicacion de guias que generalmente estas
constituyen materiales que parten del diagnostico de las necesidades psicoeducativas de los

usuarios, para orientar y educarlos sobre determinadas problematicas. (pag. 33)

Luego de la intervencion, y como diagnostico final (post-test): los estudiantes se ubican en
niveles leves de estrés, en los siguientes estresores: la competencia entre compaiieros de grupo
(89,28%) y el mismo porcentaje para la sobrecarga de tareas y el tiempo limitado para hacer

un trabajo; por ultimo, en el estresor de evaluaciones de los profesores (92,86%).

Al hablar de nivel leve de estrés segun (Morocho., 2016) hace referencia al nivel leve de
estrés, sostiene el estrés académico estd presente en la vida diria del estudiante, por su
magnitud es facil de tratar y manejarla, este nivel de estrés se da por las exigencias y presiones
del pasado reciente o por anticipaciones futuras, ademas este nivel permitira estar alerta y
enfrentar las exigencias mas frecuentes que se dan en el entorno educativo. Por otro lado, las
manifestaciones psicosomaticas que se manifiestan en este nivel son menos intensas, y no
permanecen demasiado tiempo en el estudiante, unas de las reacciones fisicas que mas resaltan

en este nivel es el nerviosismo y la preocupacion. (pag. 31)

Esto es un aporte que como investigador dejo a la institucion educativa, sintiendo una gran
satisfaccion por haber aportado a la solucion de la problematica, para corroborar los resultados
anteriormente expuestos y para validar la guia psicoeducativa grupal, se utilizé la correlacion
lineal de ® Pearson X; Y donde se obtuvieron los siguientes resultados, en referencia con la
sesion III se alcanzd un valor de r= 0,56, que significa una correlacion positiva media; en la
sesion 1V, se alcanz6 un valor de r= 0,57, manifestando una correlacion positiva media, en la

sesion V se alcanzo un valor de r= 0,60 , que estadisticamente significa una correlacion positiva
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media. Y finalmente en la sesion VI se obtuvo un valor de r=0,60, que significa una correlacién

positiva media.

En cuanto a estos resultados de la correlacion lineal r de Pearson se demuestra que la
informacion y las técnicas que se encuentran dentro de la guia psicoeducativa grupal resultaron

efectivas para afrontar los estresores académicos.

El resultado del procesamiento de los criterios emitidos por los estudiantes al término de
cada una de las sesiones impartidas son los siguientes, con respecto a la primera pregunta: Las
técnicas, actitud positiva (humor), Administracion del tiempo, establecer objetivos y
prioridades y la respiracion diafragmatica que se utiliz0 durante las sesiones ;Les
permitio disminuir su estado alterado por los estresores?, el 93,74% de los investigados
manifiestan que SI les permitié disminuir el estado de alteracion que fue provocado por los
estresores académicos; siendo asi en la segunda pregunta: ;Las actividades y técnicas
utilizadas durante el desarrollo de las sesiones, le parecieron dinamicas e importantes
para aplicarlas cada vez que se sientan estresados, ademas aprendieron a reconocer el
estrés y tomar decisiones para afrontarlo?, el 89,29% de los estudiantes investigados
manifestaron que SI le parecieron dindmicas e importantes las actividades y técnicas para
aplicarlas cada vez que se sientan estresados, ademas expresaron que si aprendieron a
reconocer el estrés y de la misma forma a tomar decisiones para asi afrontar los estresores
académicos; en la tercera pregunta: ;Cree usted que las técnicas que se ejecutaron en las
sesiones, fueron factibles, los materiales y recursos pertinentes a cada sesion y a cada
estresor y el proceso metodologico fue manejado con experticia del proponente?, el
95,53% de los investigados manifestaron que las técnicas, materiales, y recursos SI fueron
factibles en cada sesion y a cada estresor, de la misma manera expresaron que el proceso
metodolédgico utilizado por el proponente en cada una de las sesiones SI fue manejado con
experticia. Por lo tanto, las técnicas que se establecen dentro de la guia psicoeducativa grupal
para afrontar los estresores académicos son factibles, puesto a que la mayoria de los estudiantes

valoran positivamente la propuesta de intervencion.
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h. CONCLUSIONES

Los estudiantes investigados en su mayoria poseen un nivel profundo de estrés académico,
seguido por el nivel moderado y escasamente del nivel de estrés leve, Ademas los
estresores que con mayor frecuencia les afecta mas son: la competencia entre compaieros
de grupo, la sobrecarga de tareas escolares, seguido de las evaluaciones de los profesores
(examenes.), finalmente el tiempo limitado para hacer los trabajos.

Las situaciones que causa menos estrés es la personalidad y el caracter del profesor, el tipo
de trabajo que piden los profesores, no entender los temas de clase, y la participacion en
clases al considerar estos indicadores del estrés, se podria deducir que los estudiantes
tienden a adaptarse a la forma de ser del profesor, organizar sus avances en clases y las
tareas, y a participar de alguna manera en clases.

La guia psicoeducativa grupal se encuentra metodolégicamente organiza con sus
respectivas sesiones, donde se emplearon actividades e informacion fundamentada acerca
del estrés, estresores académicos y técnicas como: la actitud positiva (humor), establecer
objetivos y prioridades, administracion del tiempo, y de la relajacién (respiracion
diafragmatica).

El estrés académico de los estudiantes fueron regulados por la guia psicoeducativa grupal
misma que es valida para afrontar los estresores académicos debido a que los investigados
no reconocen con facilidad los sintomas del estrés, tampoco poseen las herramientas
necesarias para afrontar situaciones estresantes, por lo que mediante la guia psicoeducativa
grupal se utilizaron técnicas como: Establecer objetivos y prioridades, actitud positiva
(humor), Administracion del tiempo, y la relajacion (respiracion diafragmética) para
afrontar los estresores y con ello disminuir a niveles leves de estrés en todos los
estudiantes.

Concluyendo que la guia psicoeducativa grupal es valida para afrontar los estresores
académicos comprobado mediante la correlacion lineal de Pearson, alcanzado valores de

correlacion positiva media.
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i. RECOMENDACIONES

Se recomienda a las autoridades de la Unidad Educativa Marieta de Veintimilla y el equipo
del Departamento de Consejeria Estudiantil, realizar un diagnostico a la poblacion
estudiantil en general sobre el estrés académico y aplicar la guia psicoeducativa grupal en
grupos mas numerosos y con tiempos mas amplios, en vista de que la guia es valida para
afrontar los estresores académicos,

Integrar a los docentes, en cursos de capacitacion en temas del estrés académico y
contribuir con la reduccion del mismo tanto personal como de los estudiantes.

Ademéds se recomendaria a la institucion, que asegure y refuerce aquellos estresores que
afectan a los estudiantes la competencia entre compaferos de grupo, la sobrecarga de
tareas escolares, seguido de la las evaluaciones de los profesores (examenes, ensayos,
trabajos de investigacion, entre otros.), finalmente el tiempo limitado para hacer los
trabajos, que no se consideran en cada materia, con el fin de mejorar el rendimiento
académico de los alumnos, ya que los estresores encontrados son parte de la demanda
académica estudiantil habitual. Es preciso también realizar evaluaciones para observar si
ha incrementado, mantenido o reducido los niveles de estrés académico en el alumnado.
Se recomienda que continten con la linea de investigacion, ya que en nivel profundo de
estrés altera la estabilidad emocional por las reacciones fisicas, psicologicas y
comportamentales (cognitivo, motor y fisioldgico), influyendo de forma negativa en el

rendimiento académico.
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PROPUESTA DE INTERVENCION

ORGANIZO Y LIBERO EL ESTRES DE MI CUERPO

Presentacion

La presente propuesta de intervencion, se centra en la importancia de desarrollar una guia
psicoeducativa grupal, a través de actividades activas y participativas metodologicamente
planificadas, considerando recursos materiales, tiempo, espacios fisicos que permitan su
gjecucion, mismas que estan estructuradas en una guia psicoeducativa grupal para afrontar los

estresores académico.

Se pretende desarrollar esta propuesta de intervencion en la unidad educativa como parte de
la metodologia y se ha creido conveniente ejecutar en modalidad de sesiones, para lo cual se
desarrollaran siete sesiones, cada sesidon cuenta con tres y cuatro objetivos con sus respectivas
actividades, las sesiones estan distribuidas con una duracion de ochenta minutos por cada

sesion, es decir, dos horas pedagogicas.

Para el desarrollo de la propuesta de intervencion es necesario la aplicacion de algunas
técnicas para afrontar los estresores académicos. Las sesiones que se emplearan se subdividen
en siete aspectos, donde se incluyen cuatro técnicas las cuales son: la socializacion de la
propuesta de intervencion y aplicacion del pre test se desarrollard en la sesion [; el subtema
“el estrés y estresores del contexto académico” se explicara en la sesion II: la técnica de
actitud positiva dentro de esta se encuentra la sesion III denominado “el estresor la
competencia entre compafieros”; la técnica establecer objetivos y prioridades se aplicard en
la sesion IV que abarca el estresor la sobrecarga de tareas; la técnica de la administracion
del tiempo se desarrollard en la sesion V denominada, estresor tiempo limitado par a hacer
un trabajo; la técnica de la respiracion diafragmatica de relajacion se desarrollara en la sesion
VI que contiene el estresor: los examenes y evaluaciones de los profesores; y finalmente la

sesion VII que contiene la finalizacion de la sesion y aplicacion del post test.

La guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos se implementara en
el primer afio, de Bachillerato paralelo “A” de la Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”,

utilizando las técnicas ya mencionadas anteriormente.

Los resultados de la propuesta seran analizados e interpretados con el apoyo bibliografico

y contrastados con los datos obtenidos del pre y post-test de tal manera que se obtengan datos

62



y criterios debidamente fundamentados para validar la guia psicoeducativa grupal como

alternativa para afrontar los estresores académicos.

Objetivos de las sesiones

Sesion I: Socializacion de la propuesta de intervencion y aplicacion del pre test

e Fomentar el conocimiento mutuo y la participacion para crear un ambiente distendido
y dinédmico.

e Socializaciéon de la Guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos
e Identificar los niveles de intensidad de estrés académicos, determinando los estimulos

estresantes de los estudiantes

Sesion II: Estrés y estresores del contexto académico

e Crear un ambiente distendido y dinamico. mediante la dindmica la cola de la vaca

e Analizar el estrés académico y los estresores.

e Aplicacion de la técnica “Ensefia lo que has aprendido”

e Identificar de manera grupal como afectan los estresores a su bienestar personal y

académico.

Sesion I11. Estresor la presion ante la competencia entre compaifieros.

e Crear un ambiente distendido y dindmico, mediante la dindmica de los listones (trabajo
en equipo).

e Explicar tedricamente el estresor académico: la presion ante la competencia entre
comparieros.

e Aplicar la técnica de actitud positiva (el humor).

e Evaluar la efectividad de la sesion.

Sesion IV: Estresor la sobrecarga de tareas
e Crear un ambiente distendido y dinamico, mediante la dindmica sigue la historia
e Explicar en qué consiste el estresor: Sobre carga de tareas.

e Aplicar la técnica de la administracion del tiempo.

e FEvaluar la efectividad de la sesion.
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Sesion V. Estresor tiempo limitado para hacer un trabajo.

e Crear un ambiente distendido y dindmico. mediante la técnica “esto me recuerda”.

e Explicar en qué consiste el estresor: tiempo limitado para hacer un trabajo Aplicar la

técnica de administracion del tiempo.
e Aplicar la técnica “establecer objetivos y prioridades”

e Evaluar la efectividad de la sesion.

Sesion VI. Estresor los examenes de los profesores

e Crear un ambiente distendido y dinamico. mediante la dinamica dramatizar un refran.
e Explicar en qué consiste el estresor académico: Examenes de los profesores

e Aplicar técnicas de la de respiracion diafragmatica de relajacion para afrontar el estresor
los exdmenes y evaluaciones.

e [Evaluar la efectividad de la sesion acerca de la de respiracion diafragmatica relajacion.

Sesion VII. Finalizacion de las sesiones.

e Crear un ambiente distendido y dinamico. mediante la dindmica me voy de viaje
e Aplicar el inventario de estrés académico de SISCO

e Culminacion de las sesiones establecidas.

Factibilidad

Para el desarrollo de la propuesta de intervencion, se parte de un sondeo realizado
previamente en el entorno del nivel de estrés y determinacion de los estresores que les afecta a
los estudiantes, ademds contaremos, con los recursos humanos, materiales y financieros

necesarios para la ejecucion de la propuesta.

Al mismo tiempo, se contard con la direccion de docentes de la Carrera de Psicologia
Educativa y Orientacion, con el apoyo de los docentes y directivos de la misma, asi mismo con
la amplia experiencia y trayectoria de los docentes nos guiaran de forma adecuada para llevar

a cabo con éxito la realizacion de estudio.

Los recursos y la tecnologia para el disefio y la ejecucion de la propuesta estan disponibles,

es decir, que la tecnologia que se utilizara como: fuentes bibliograficas y material didactico, se
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encuentran al alcance del investigador, por lo tanto, se podra lograr mayores beneficios con su

aplicacion.

La presente propuesta se ejecutdé mediante siente sesiones con una duracion de 80 minutos,
las mismas que contienen actividades y técnicas como alternativas para afrontar los estresores
académicos. a su vez fueron dictados los dias y horarios que la institucion propuso; entre los
meses de abril- mayo 2019, se llevd a cabo en el aula de los estudiantes de primer afio de
bachillerato paralelo A, de la Unidad Educativa Marieta de Veintimilla. A continuacion, el

detalle de cada sesion.
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
FACULTAD DE LA EDUCACION, ARTE Y LA COMUNICACION
CARRERA DE PSICOLOGIA EDUCATIVA Y ORIENTACION

GUIA PSICOEDUCATIVA GRUPAL PARA AFRONTAR LOS ESTRESORES
ACADEMICOS.

Tema: ESTRESORES ACADEMICOS

Datos informativos

¢ Institucion: Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”

e Responsable: Josué Francisco Jaramillo Sojos

e Participantes: 28 estudiantes de primer ano de bachillerato, Paralelo “A”.
e Fecha: 30/04/2019

e Horario: 14h20 — 15h40, 80 minutos (dos horas pedagogicas).

Sesiones I : Socializacion de la propuesta de intervencion y aplicacion del pre test

Objetivos
e Fomentar el conocimiento mutuo y la participacion para crear un ambiente distendido
y dinamico.
e Socializacion de la Guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores
académicos.
e Identificar los niveles de intensidad de estrés académicos, determinando los

estimulos estresantes de los estudiantes

Temporalizacion Grupos destinatarios
(2 horas pedagogicas)
80 minutos Estudiantes de primer afio de Bachillerato paralelo A
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Materiales/Recursos

Lana de ovillo

Incentivos

Marcadores

Hojas del inventario de estrés SISCO
Triptico

Programacion
Actividad I

1. Realizacion de la dindmica de presentacion (la telaraia).
Objetivo de la dinamica: presentacion e integracion.
Desarrollo: Los participantes se colocan de pie formando un circulo y se le entrega a uno
de ellos la bola de cordel; el cual tiene que decir su nombre, procedencia, tipo de trabajo que
desempefia, interés de su participacion, etc. Luego, esta toma la punta del cordel y lanza la
bola a otro compafiero, quien a su vez debe presentarse de la misma manera. La accion se
repite hasta que todos los participantes queden enlazados en una especie de telarafia. Una
vez que todos se han presentado, quien se quedo con la bola debe regresarla al que se la
envio, repitiendo los datos dados por sus compaieros. Este a su vez, hace lo mismo de tal
forma que la bola va recorriendo la misma trayectoria, pero en sentido inverso, hasta que
regresa al compafiero que inicialmente la lanzo. Hay que advertir a los participantes la
importancia de estar atentos a la presentacion de cada uno, pues no se sabe quién va a
lanzarse la bola y posteriormente debera repetir los datos del lanzador.
Actividad 1T
Explicar en qué consistira la guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores
académicos, las sesiones de trabajo psicoeducativo: - Qué vamos a hacer. -Especificar el
tiempo de duracion de cada sesion.
Actividad III

1. Aplicacion del pre test (inventario de SISCO de estrés académico).
Actividad IV

1. Cierre de la actividad.
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Tema: EL ESTRES ACADEMICO

Datos informativos

e Institucion: Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”

e Responsable: Josu¢ Francisco Jaramillo Sojos

e Participantes: 28 estudiantes de primer afio de bachillerato, Paralelo “A”.
e Fecha: 02/05/2019

e Horario: 13h00 — 14h20, 80 minutos (dos horas pedagogicas).

Sesion 11:

Subtema: Estrés y estresores del contexto académico

Objetivos
e Crear un ambiente distendido y dindmico. mediante la dindmica la cola de la vaca
e Analizar el estrés académico y los estresores.
e Identificar de manera grupal como afectan los estresores a su bienestar personal y
académico.
e Aplicacion de la técnica “Ensefia lo que has aprendido”

e [Evaluar la validez de la tematica en funcion de afrontar el estrés académico.

Temporalizacion Grupos destinatarios
2 horas pedagodgicas

(80 minutos) Estudiantes de primer afio de Bachillerato paralelo A

Materiales/Recursos
Pizarra.

Marcadores.
Papelotes.

Cartulina.
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Programacion
Actividad I
Primero se realizara la dinamica “la cola de la vaca” para la participacion y animacion de los
estudiantes.
Objetivo: Animacion
Desarrollo: Sentados en circulo, el coordinador se queda en el centro y empieza haciendo
una pregunta a cualquiera de los participantes. La respuesta debe ser siempre "la cola de
vaca". Todo el grupo puede reirse, menos el que esta respondiendo. Si se rie, pasa al centro
y da una prenda.
Si el companero que esta al centro se tarda mucho en preguntar da una prenda.
Actividad 11
Para explicacion del tema se expondra la definicion, tipos, estresores académicos y efectos
del estrés académico. Conjunto con la exposicion habra un papelote solo con los temas y
subtemas que se va a trabajar, los estudiantes deberan armar el papelote de acuerdo a cada
subtema que se vaya disertando.
Aplicacion de la técnica “enseiia lo que has aprendido”
Con tus compatfieros de clase en grupo o pareja de estudio, van a trabajar en equipo para
ensenar los unos a los otros lo que aprendieron acerca de la tematica que se abordado.
Contenido a desarrollar
Estrés:
Estado de cansancio mental provocado por la exigencia de un rendimiento muy superior al
normal; suele provocar diversos trastornos fisicos y mentales.
Tipos de estrés:
Estresores académicos:

e competencia entre compafieros y compaieras de grupo

e Sobre carga de tareas

e Los examenes de los profesores

e Tiempo limitado para hacer un trabajo.
. Como afecta el estrés académico?
Cuando los niveles de ansiedad son incontrolables pueden aparecer taquicardias, molestias
digestivas, insomnio, sudoracion y, en otros casos, dolores musculares. A nivel cognitivo
puede bajar la autoestima, y a nivel motor, pueden presentar signos como hiperactividad,

problemas de alimentacion que varian desde no comer nada hasta una ingesta excesiva.
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Actividad III

Se estableceran grupos y mediante un sorteo se dard un estresor académico a cada grupo
donde lo identificaran al estresor luego explicaran y se haran la siguiente pregunta ;De qué
manera afecta el estresor, al bienestar personal y académico de los estudiantes?

Actividad IV

Aplicar una encuesta de evaluacion de la sesion dos, cierre de la sesion e invitacion para la

proxima sesion.

Tema: ESTRESORES ACADEMICOS

Datos informativos

Institucion: Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”

Responsable: Josué¢ Francisco Jaramillo Sojos

Participantes: 28 estudiantes de primer afio de bachillerato, Paralelo “A”.
Fecha: 08/05/2019

Horario: 16h00 — 17h10, 80 minutos (dos horas pedagdgicas).

Sesion II1: Subtema: Estresor la competencia con los compaieros del grupo ( aplicacion de

la técnica Actitud positiva (humor)

Objetivos

e Crear un ambiente distendido y dindmico. mediante la dindmica de los listones
(trabajo en equipo).

e Explicar tedricamente el estresor académico: la competencia con los compaifieros del
grupo.

e Aplicar la técnica de actitud positiva (el buen humor).

e [Evaluar la validez de la tematica en funcidn de afrontar el estrés académico.

Temporalizacion Grupos destinatarios

2 horas pedagdgicas

(80 minutos) Estudiantes de primer afio de Bachillerato paralelo A
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Materiales/Recursos

Marcadores

Pizarra

Listones

Papelotes

Cartulinas tamafio A4 de colores
Esferos

Pinturas

Lapices

Incentivo

Ficha de evaluacion

Programacion:
Actividad I:

1. Primeramente, se realizara la dinamica de los listones para el trabajo en equipo.
Objetivo: Trabajo en equipo-Comunicarse
Duracion aproximada: 25 minutos
Numero de participantes sugerido: Minimo 10 Maximo 60
Material: 4 listones amarrados (2 metros aprox.)
Desarrollo: Hacer un circulo con varias personas, colocar la cinta en la mano, subirla por
todo el cuerpo sin usar las manos hasta pasarla a otro compafiero, todos deben pasar la cinta
hasta llegar donde inicio. Motivar para que todos logren el objetivo. Puede ser sincronizado.
Actividad 1I:

1. Que es competencia
Se define como la rivalidad donde cada competidor trata de conseguir lo que otros estan
buscando al mismo tiempo.
Cuando se impusieron las “condecoraciones” de mejor alumno y mejor promedio,

implicitamente se presentaba una competencia entre los alumnos de un mismo grado.
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Cuando la rivalidad es sana, y promueve acciones como ser mejor persona, companero o ser
mas estudioso, tal vez este bueno, pero en ocasiones la competencia suele generar peleas, y
otro tipo de cosas que no estan muy buenas.

2. Mediante grupos establecer los aspectos positivos y negativos que tiene la

competencia entre compafieros. Entrega de papelotes a cada grupo

Actividad III:

e Aplicacion de la técnica de actitud positiva (el buen humor)
Una actitud positiva puede ser la clave para afrontar el estresor de manera general. Se sabe
que nuestra predisposicion mental, nuestras intenciones nos llevan a la direccion a la que
queremos dirigirnos. Es decir, si tenemos una actitud positiva que saldremos de las
situaciones estresantes, el humor nos brinda una situacion de control y nos libera de las
emociones negativas y desagradables
El humor es una herramienta que posibilita crear espacios de vinculacion y generar un clima
de confianza entre el grupo. La risa disminuye las hormonas de estrés y aumenta la lucha
contra la infeccion por anticuerpos. Aumenta nuestra atencion, la frecuencia cardiaca y
pulso.

e Mediante grupos los estudiantes realizaran un comic sobre la vivencia de su propio

estrés (el mejor comic tendrd una recompensa).

Actividad IV:

e Evaluar la validez de la tematica en funcion a la efectividad de la sesion, y cierre de

la tercera sesion

Tema: ESTRESORES ACADEMICOS

Datos informativos

Institucion: Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”

Responsable: Josu¢ Francisco Jaramillo Sojos

Participantes: 28 estudiantes de primer afio de bachillerato, Paralelo “A”.
Fecha: 09/05/2019

Horario: 16h00 — 17h10, 80 minutos (dos horas pedagogicas).
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Sesion 1V:
Subtema: Estresor: la sobrecarga de tareas (Aplicacion de la técnica establecer objetivos y

prioridades)

Objetivos:
e (Crear un ambiente distendido y dindmico, mediante la dindmica sigue la historia
e Explicar en qué consiste el estresor: Sobre carga de tareas.
e Aplicar la técnica de la administracion del tiempo.

e Evaluar la efectividad de la sesion.

Temporalizacion Grupos destinatarios

2 horas pedagdgicas

(80 minutos) Estudiantes de primer afio de Bachillerato paralelo A
Materiales/Recursos

Material didactico

Pizarra
Marcadores,
Esferos

Papelotes
Hojas perforadas

Fichas de evaluacion

Programacion

Actividad I

Dinamica Sigue la historia; consiste en que le primer, miembro de grupo dispone de un
minuto para contar una historia, luego el siguiente participante seguira contado la historia
desde el punto en el que el anterior companero la dejo. Y sucesivamente todos los
miembros del grupo tendran que seguir contando la historia.

Actividad IT

Explicacion mediante material didactico sobre el estresor: la sobrecarga de tareas
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Se dard un breve recordatorio de la sesion II sobre que nomas se dijo del estresor
sobrecarga de tareas.

Actividad III

Aplicacion de la técnica establecer objetivos y prioridades.

Se hablara acerca de que va a consistir la técnica.

Explicacion

Es importante establecer prioridades y reconocer que algunas cosas no pueden hacerse
en ese momento, priorizar es una habilidad que se debe aplicar en conjunto con la
administracion del tiempo.

Segun (Escobar, Soria De Mesa, Lopez, & Pefiafiel, 2018) en su articulo sobre el
manejo del estrés académicos, nos expone algunas recomendaciones para afrontar la
sobrecarga de tareas: primero debemos crear una lista de todas las tareas, actividades y
compromisos que se les presente en cada dia. Luego procederemos a escribir la
importancia de completar esta tarea, los beneficios, asi como las consecuencias de no
completarla. Hay que tomar en cuenta los contratiempos, asi como los obstaculos. Ademas,
se debe Utilizar agendas y calendarizar las actividades y proyectos. Estos son aspectos
conductuales que pueden ser de mucha ayuda para organizar y afrontar de manera eficaz la
sobrecarga de tareas.

Actividad 111

Evaluar la efectividad de la sesion.

Tema: ESTRESORES ACADEMICOS

Datos informativos

Institucion: Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”

Responsable: Josu¢ Francisco Jaramillo Sojos

Participantes: 28 estudiantes de primer afio de bachillerato, Paralelo “A”.
Fecha: 15/05/2019

Horario: 13h00 — 14h20, 80 minutos (dos horas pedagogicas).

Sesion V:

74




Subtema: Estresor, tiempo limitado para hacer un trabajo ( aplicaciéon de la técnica

Administracion del tiempo)

Objetivos:

e (rear un ambiente distendido y dindmico. mediante la técnica “esto me recuerda”.

e Explicar en qué consiste los estresores académicos: tiempo limitado para hacer un
trabajo y Sobre carga de tareas.

e Aplicar la técnica de administracion del tiempo;

e Evaluar la efectividad de la sesion sobre la administracion del tiempo.

Temporalizacion Grupos destinatarios
2 horas pedagodgicas Estudiantes de primer afio de Bachillerato paralelo A

(80 minutos)

Materiales/Recursos

Pinturas,
Regla,
Marcadores,
Esferos
Pizarra
Papelotes
Cartulina

Fichas de evaluacion

Programacion:

Actividad I:

Se realizara la técnica “esto me recuerda” para animar la participacion del grupo:
Definicion: Dindmicas de animacion.

Objetivos: Animacion.

Participantes: Grupo, a partir de 11- 12 afios.
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Consignas de partida: Forme un circulo con los jugadores, donde cada uno esté de pie con
sus manos cruzadas atras, en posicion de recibir el golpe. Se escoge un jugador para que se
la “quede”, le llamaremos “eso”, el cual lleva consigo un rollo hecho con papeles de
periodicos o pedazo de tela bien envuelto.

Desarrollo: Esta dinamica consiste en que un participante recuerda alguna cosa en voz alta.
El resto de los participantes manifiestan lo que a cada uno de ellos eso les hace recordar
espontaneamente.

Notas: Debe hacerse con rapidez. Si se tarda mas de 4 segundos, da una prenda o sale del
juego.

Actividad II:

Mediante exposicion se explicara en que consiste el tiempo limitado para hacer un trabajo.
(Cual es la importancia de administrar el tiempo?

Si no sabes administrar bien tu tiempo, tu vida personal y profesional o académica se vera
afectada. La gestion del tiempo se organiza diariamente, y es necesario hacerlo para que
sepas como organizar mejor tu tiempo en cada momento. Una administracion del tiempo
excelente sucede cuando puedes tener un equilibrio saludable entre tu trabajo y tu vida
personal.

Las consecuencias de la gestion del tiempo fallida incluyen la falta de plazos y la vida con
un estrés excesivo. Incluso si nunca antes has administrado tu tiempo, nunca es demasiado
tarde para cambiar esto. Establece plazos, organiza tus dias, delega las tareas, prioriza tu lista
de tareas y obtén el maximo valor de tu tiempo.

Actividad III:

Se aplicara la técnica de administracion de tiempo:

Los estudiantes deberan establecer horarios de trabajo mas realistas con horarios de descanso
que puedan ser utilizados como espacio comodin ante situaciones imprevistas, ademas de
priorizar los materiales de estudio segun su relevancia en cuanto al tiempo de entrega y su
importancia. Entrega de cartulina, pinturas, regla, marcadores, esferos

Actividad IV

Evaluar la efectividad de la sesion sobre la administracion del tiempo y cierre de la sesion

cuatro.
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Tema: ESTRESORES ACADEMICOS

Datos informativos

Institucion: Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”

Responsable: Josué¢ Francisco Jaramillo Sojos

Participantes: 28 estudiantes de primer afio de bachillerato, Paralelo “A”.
Fecha: 21/05/2019

Horario: 13h00 — 14h20, 80 minutos (dos horas pedagdgicas).

Sesion VI:
Subtema: Estresor: los examenes de los profesores, (aplicacion de la técnica de relajacion

“Respiracion diafragmatica’)

Objetivos:

e (Crear un ambiente distendido y dindmico. mediante la dindmica dramatizar un refran.
e Explicar en qué consiste el estresor académico: los exdmenes y evaluaciones de los
profesores.

e Aplicar las técnicas de la de respiracion diafragmatica de relajacion para afrontar el
estresor los examenes y evaluaciones.

e Evaluar la efectividad de la sesion acerca de la de respiracion diafragmatica

relajacion.

Temporalizacion Grupos destinatarios
2 horas pedagdgicas

(80 minutos) Estudiantes de primer afio de Bachillerato paralelo A

Materiales/Recursos
Papelotes

Marcadores
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Pizarra

Fichas de evaluacion

Programacion

Actividad I

Para esta actividad se recomienda que ya se haya utilizado otra de las dindmicas de
integracion, ya que es necesario que los nifios o adolescentes tengan al menos una idea de
como se llaman sus demés compafieros; lo que permitira reforzar el conocimiento y trabajar
la memoria.

Se organizard el grupo en diferentes filas (parados o sentados).

Luego se les pedira a todos que cierren sus 0jos.

Un integrante del grupo debera retirarse sin hacer ruido (también es posible taparlo).

El coordinador debera preguntar “;quién falta?”.

Cuando acierten, el nifio se integrard nuevamente y todos deberdn cambiar de posicion
(preferiblemente si lo hacen con los ojos cerrados) para hacer la actividad mas dificil.
Actividad 11

Explicacion mediante material didactico sobre el estresor: exdmenes y evaluaciones de los
profesores.

Actividad 111

Aplicacion de la técnica de respiracion diafragmatica para afrontar el estresor
académico.

La respiracion diafragmatica se basa en prestar atencion en donde ponemos el aire al inhalar.
Si no lo pensamos, solemos respirar de modo que solo utilizamos la parte superior del térax.
Sin embargo, para conseguir relajarnos, debemos intentar conducir el aire inhalado hacia la
zona baja de los pulmones.

Se comienza inspirando muy lentamente, dejando que el aire penetre por los pulmones hasta
el abdomen. Mientras inspiramos, notamos como el abdomen se hincha. Para que la
respiracion sea lo mas relajante posible, podemos hacernos una imagen mental de un globo
que, lentamente y al ritmo de nuestra respiracion, se va hinchando. Después expiramos,
imaginando cémo ese globo se va deshinchando. Repetimos este ejercicio de respiracion y
visualizacion varias veces hasta que nos notemos relajados.

Los ejercicios de respiracion diafragmatica son muy sencillos y, a su vez, utiles para la

ansiedad y para relajar a los adolescentes.
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Actividad III

Entrega de las fichas de evaluacion para observar la efectividad de la sesion.

Tema: APLICACION DEL POST-TEST

Datos informativos

Institucién: Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”

Responsable: Josué Francisco Jaramillo Sojos

Participantes: 28 estudiantes de primer afio de bachillerato, Paralelo “A”.
Fecha: 29/05/2019

Horario: 17h10 — 18h20, 80 minutos (dos horas pedagbgicas).

Sesion VII: finalizacion de las sesiones

Objetivos:

e Crear un ambiente distendido y dindmico. mediante la dindmica me voy de viaje
e Aplicar el inventario de estrés académico de SISCO
e (Culminacion de las sesiones establecidas y entrega de certificados por haber

participado en las sesiones.

Temporalizacion Grupos destinatarios
2 horas pedagodgicas

(80 minutos) Estudiantes de primer afio de Bachillerato paralelo A

Materiales/Recursos

lana

incentivo

Programacion
Actividad I

Se realizara una dindmica de finalizaciones denominada: Me voy de viaje
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Me voy de viaje: Todos los participantes se deben sentar en un circulo. A continuacién, usted
dird: “Me voy de viaje y me llevo una sonrisa” y le debe sonreir a la persona a su derecha.
Entonces esa persona tiene que decir “Me voy de viaje y me llevo una sonrisa y un abrazo”
y le da a la persona a su derecha un abrazo y una sonrisa. Cada persona debe repetir lo que
se ha dicho y seguidamente afadir una nueva accion a la lista. Se debe continuar asi hasta
que todos hayan participado.

Actividad 11

Entrega y aplicacion del inventario de estrés académico SISCO

Actividad III

Agradecimiento por parte del investigador, cierre de la sesion y entrega de incentivo
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Anexo. Ficha diaria de la aplicacion de cada Sesion

UNIVERSIDAD NACIONAL DEL LOJA
FACULTA DE LA EDUCACION ARTE Y COMUNICACION
CARRERA DE PSICOLOGIA EDUCATIVA Y ORIENTACION

Fecha:

Sesion:

1. La técnica que se utilizo durante la sesion. ;Le permiti6 disminuir su estado

alterado por el estresor?

a. Si
b. No
c. En parte

2. ¢(Las actividades utilizadas durante el desarrollo de las sesiones, le parecieron
dinamicas e importantes para aplicarlas cada vez que se sientan estresados,

ademas aprendieron a reconocer el estrés y tomar decisiones para afrontarlo?

a. Si
b. No
c. En parte

3. ¢(Cree usted que las técnicas que se ejecutaron en las sesiones, fueron factibles, los
materiales y recursos pertinentes a cada sesion y a cada estresor y el proceso

metodologico fue manejado con experticia del proponente?

a. Si
b. No
c. Enparte
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a. TEMA
GUIA PSICOEDUCATIVA GRUPAL PARA AFRONTAR LOS ESTRESORES
ACADEMICOS DE LOS ESTUDIANTES DE PRIMER ANO DE BACHILLERATO

PARALELO A, DE LA UNIDAD EDUCATIVA MARIETA DE VEINTIMILLA, 2018-2019.
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b. PROBLEMATICA

Dentro de una institucion educativa, se evidencia que los estudiantes se encuentran rodeados
por diferentes agentes estresores como: entregar trabajos extensos, rendir examenes en un
tiempo limitado, la competencia entre compafieros, el caracter del profesor, entre otros. Estos
factores provocan un nivel de estrés elevado, al no ser afrontados a tiempo, puede ocasionar
que el estudiante manifieste reacciones fisicas, psicoldgicas y comportamentales, afectando la

salud mental y escolar del estudiante.

Al analizar los antecedentes que existen y se conocen a través de estudios investigativos,
como los realizados por la revista de “medica clinica” de (Maturana & Vargas, 2015) sefiala
que “a nivel mundial los estudios de prevalencia de estrés escolar son escasos, pero informan
de la incidencia del estrés en el incremento de problemas y desdrdenes psiquidtricos en etapas
tempranas y vulnerables del desarrollo”. Asi mismo “en Canadd un estudio realizado a
estudiantes de nivel medio, se evidencio la situacion de estrés antes de un examen, indicando
que el 58% de una muestra de 374 estudiantes presentaban lo que llamaron ansiedad antes del
examen” (p. 34). Otras investigaciones en américa latina, nos hablan del estrés académico en
los estudiantes, presentando resultados muy desalentadores, es decir, que se encuentran niveles
altos de estrés. Como lo manifiesta franco & Toribio (2016) “México es un pais con un mayor
nivel de estrés en américa latina, por lo que presentan los principales factores como: la pobreza,
situacion laborales y sociales, contaminacion y la competencia entre compaiieros de trabajo

y de clases” (p. 11).

En la investigacion realizada por la revista electronica de psicologia Iztacala de la
Universidad Nacional Autébnoma de México en conjunto con la Universidad de Cuenca, en la
cual se habla del estrés académico en jovenes de tercero de bachillerato del Ecuador. En la que

se expresa que, el nivel de estrés es alto en ambos sexos, teniendo un resultado de 89,5% en el
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sexo femenino, asi como también un 90.4% en el sexo masculino ubicandolos en un nivel

profundo de estrés académico (Quito, Tamayo, Bufiay, & Neira, 2017).

A nivel local también se conoce que existen altos niveles de estrés, es asi que, en una
investigacion realizada en el cantén Olmedo de la provincia de Loja, sobre el clima escolar y
estrés académico en estudiantes de bachillerato, expresa que los niveles de estrés se dan por
diferentes estresores académicos como los examenes, tareas, los profesores, los compaiieros,
el ambiente y las horas de clases, por lo que se evidencia un 86% de estrés en los estudiantes,
manifestado que presentan preocupacion y nerviosismo en el transcurso del semestre. Mientras
que el 14% senalan que no han tenido momentos de preocupacién o nerviosismo. (Cuenca,
2015, pags. 30-34). Por lo planteado en esta problematica, se analizara los principales

estresores académicos que afecta a los estudiantes de la Unidad Educativa.

En las practicas pre-profesionales realizadas en la Unidad Educativa Marieta de Veintimilla
durante el periodo 2018-2019, se observo problemas académicos en los estudiantes del nivel
basica superior y bachillerato, tales como: el bajo rendimiento académico, conductas
disruptivas, problemas de aprendizaje, baja autoestima, etc. Estos problemas pueden ser
causados por distintos factores. Uno de ellos es el estrés académico, este tema despertd mi
interés personal, y para verificar la presencia del estrés académico se realizo un sondeo a través
de una encuesta a los estudiantes de primer afo de bachillerato paralelo A, B, C; analizando
los resultados de las encuestas, se encontrd6 que de los 79 estudiantes encuestados para
diagnosticar el nivel de estrés y los estresores que les afecta, se dieron los siguientes resultados;
un 35% es decir de los 79 estudiantes encuestados, 28 manifiesta un nivel de estrés moderando
expresando que los estresores que mas les perturba son: la competencia entre compaieros,
sobrecarga de trabajos, examenes, y el tiempo limitado para hacer un trabajo, dichos

estudiantes pertenecen a primer afio de bachillerato paralelo A.
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Por lo tanto, el estudio sobre los estresores académicos, se vuelve interesante investigar
como los estudiantes estan padeciendo muchos de ellos niveles de estrés a causa de los distintos
estresores, sin una ayuda por parte de los profesionales encargados de los departamentos del
DECE, con los resultados expuestos anteriormente se han generado preguntas como: /existe
estrés académico en los estudiantes?, ;los estudiantes son atendidos cuando presentan altos
niveles de estrés?, jen la instituciéon cuenta con propuestas educativas para afrontar los

estresores académicos y reducir el alto nivel de estrés de los estudiantes?

Con estas interrogantes se formula la siguiente pregunta: ;La guia psicoeducativa grupal
permitird afrontar los estresores académicos que presentan los estudiantes de primer afio de

bachillerato paralelo a de la Unidad Educativa Marieta de Veintimilla?
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¢. JUSTIFICACION

El estrés académico se refiere a la tension y ansiedad, que se generan dentro del entorno
educativo, afectando principalmente a los estudiantes, las consecuencias de estos factores se
deben a una variedad de estimulos estresores, que estan relacionadas por las demandas y

exigencias académicas que los profesores les imponen.

Se justifica el proyecto debido a que en la actualidad y a nivel local el estrés se lo puede
percibir dentro del proceso de formacion académica de los estudiantes del primer afio de
bachillerato paralelo A de la Unidad Educativa Marieta de Veintimilla, manifestado que
muchas de las veces el estrés es generado por estimulos estresantes como; la sobrecarga de
tareas académicas, la falta de tiempo para realizar un trabajo académico, los examenes y la
competencia entre compafieros, también por la progresiva exigencia, la falta de horas de
descanso, y la falta de conocimientos y actividades para afrontar los factores generadores de
estado estrés, dichos estimulos pueden ser una carga sumamente pesada con la cual los
estudiantes deben lidiar todo el afio lectivo. Es por esta razon, que la presente investigacion se
centra en elaborar una guia psicoeducativa grupal, como una alternativa para afrontar los
estresores académicos de los estudiantes, ademads esté orientado a que los estudiantes afectados
por el estrés académico aprendan una serie de técnicas para afrontar los estresores. Igualmente,
la presente investigacion se centra en comprobar la efectiva de las técnicas de relajacion, de
establecer objetivos y prioridades, administracién de tiempo, y actitud positiva, como dichas

soluciones para afrontar los estresores académicos.

Finalmente, el desarrollo del presente proyecto es viable, debido a que cuenta con el apoyo
de docentes de la carrera de Psicologia Educativa y Orientacion, la predisposicion de la Unidad
Educativa Marieta de Veintimilla, para que se ejecute la presente investigacion. Como
estudiante aspirante a realizar el trabajo de titulacion, con firme compromiso y responsable a
desarrollar este estudio, para cumplir con los objetivos propuestos en la investigacion. Ademas,
este proyecto podra ser tomado como fuente de consulta para otras investigaciones, puesto que

se encuentra tedricamente fundamentado bajo las normas APA y en fuentes tedricas primarias.
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d. OBJETIVOS

Objetivo general.

Implementar una guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos de los
estudiantes de primer afo de Bachillerato paralelo A, de la Unidad Educativa Marieta de

Veintimilla, 2018-2019.

Objetivos especificos.

— Identificar los niveles de intensidad de estrés académicos, determinando los estimulos
estresantes que afectan a los estudiantes de primer afio de Bachillerato paralelo A de la
Unidad Educativa Marieta de Veintimilla.

— FElaborar una guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos de la
poblacion investigada.

— Ejecutar la guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos.

— Validar la ejecucion de la guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores
académicos de los estudiantes de primer ano de Bachillerato paralelo A de la Unidad

Educativa Marieta de Veintimilla.
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e. MARCO TEORICO

Esquema

1. Estresores académicos

Estrés

1.1.Definicion de estrés

1.2.Teorias del estrés

1.3.Tipos de estrés

1.3.1. Estrés agudo

1.3.2. Estrés agudo episodico

1.3.3. Estrés cronico

1.3.4. El eustrés

1.3.5. El distrés

1.4. Fases del estrés; sindrome general de adaptacion
1.4.1. Fase de alarma

1.4.2. Fase de adaptacion o resistencia
1.4.3. Fase de agotamiento

1.5. Sintomas del estrés

1.6. Estrés académico

1.6.1. Teorias del estrés académico

1.6.2. Generalidades

1.7.Manifestaciones psicosomaticas del estrés académico
1.7.1. Fisicas

1.7.2. Conductuales

1.7.3. Psicologicas

1.8.Como afecta el estrés a los estudiantes.
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1.9.Niveles de estrés académico
1.9.1. Nivel leve
1.9.2. Nivel moderado
1.9.3. Nivel profundo
1.10. Estresores académicos
1.10.1. Tipos de estresores académicos
1.10.1.1. Estresores fisicos
1.10.1.2. Estresores psicologicos
1.10.1.3. Estresores internos
1.10.1.4. Estresores externos
2. Guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos
2.1.Grupo y sus caracteristicas.
2.2.Psicoeducacion.
2.3.Técnicas para afrontar los estresores académicos
2.3.1. Administracion de tiempo.
2.3.2. Establecer objetivos y prioridades
2.3.3. Actitud positiva.
2.3.4. Técnicas de relajacion.

2.3.5. Reparacion diafragmatica
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1. Estresores académicos
Antes de entrar a estudiar los estresores académicos, es importante empezar estudiando
algunas definiciones, teorias, tipos, fases y sintomas del estrés general y académico, con el

proposito de que los lectores tengan nocion de lo que se va a tratar la investigacion.

1.1.Definicion de estrés

Es importante analizar las definiciones que nos plantean organizaciones y autores sobre el
estrés; segun La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (1994), define al fenémeno del
estrés “como las reacciones fisiologicas que en su conjunto preparan al organismo para la

accion” (Anonimo, 2015).

A si mismo en un trabajo practico sobre la biologia del comportamiento de la Universidad
de Buenos Aires (Daneri, 2012) toma como cita a Chrousos y Gold (1992) para definir el

estrés:

Como un estado de falta de armonia o una amenaza al homeostasis. La respuesta
adaptativa puede ser especifica, o generalizada y no especifica. Asi, una
perturbacion en la homeostasis resulta en una cascada de respuestas fisiologicas

y comportamentales a fin de restaurar el balance homeostatico ideal. (pag. 1)

Por otro lado, la RAE (Real Academia Espanola) define el estrés como “tension provocada
por situaciones agobiantes que originan reacciones psicosomaticas o trastornos psicoldgicos a

veces graves.”

Por ultimo (Laredo, 2015) para darle una definicion al estrés lo divide en tres aspectos:

El estrés como estimulo: se refiere a escenarios que provocan malestar y
alteran o pueden alterar el organismo. Estas situaciones o acontecimientos,

denominados estresores, pueden enmarcarse en diferentes escenarios:
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examenes, acudir a consulta médica, entrevista de trabajo, algo desconocido
entre otros. El estrés como respuesta: es la respuesta fisiologica o psicologica
que manifiesta un individuo ante un estresor ambiental. Las respuestas que se
producen en el individuo son hormonales, a las que se les corresponde las
reacciones de estrés organicas, funcionales y somaticas. El estrés como
interaccion estimulo-respuesta: es considerado por como una relacion
estimulo-respuesta, sentida por el individuo como amenazante o desbordante de

sus posibilidades y amenaza su bienestar. (pag. 3)

1.2. Teorias del estrés
De la misma manera se establecera un analisis acerca de las tres teorias por la cual se
desarrollo el estrés, tomado de referencia al autor (Puerto, 2016) que nos expone las teorias de

la siguiente manera:

1.2.1. Teorias basadas en la respuesta.

La teoria del estrés basada en la respuesta que fue desarrollada por Selye, describe que el
estrés es el conjunto de repuestas fisiologicas no especificas del organismo, ante diferentes
agentes estresores que se encuentran en el ambiente, que pueden ser de naturaleza fisica o
quimica. Dichos agentes nocivos desencadenantes del estrés son elementos que ocasionan un

desequilibrio en el organismo que a su vez provocan repuestas inespecificas.

Segun (Puerto, 2016) nos manifiesta que Selye desarrollo su teoria en dos fendmenos
objetivables “Uno, el estresor, que es cualquier demanda que evoca el patron de respuestas de
estrés (fisiologicas, psicologicas, cognitivo o emocional). El segundo es la repuesta al estrés,

formada por un triple mecanismo denominado Sindrome General de Adaptacion (pags. 19-20)

A si mismo dentro del triple mecanismo que es el Sindrome General de Adaptacion se

encuentran tres etapas que son: Reaccion de alarma, resistencia y agotamiento.
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1.2.2. Teorias basadas en el estimulo.
De acuerdo con las teorias del estrés, esta se caracteriza por estar asociada con los estimulos
ambientales, pues se considera que estos pueden alterar o perturbar las funciones del

organismo.

Segun (Puerto, 2016) nos platea que:

Estas teorias se basan en la ley de la elasticidad de Hooke. Se entiende que las
personas poseen unos ciertos limites de tolerancia al estrés (como fuerza
externa) pudiendo variar entre individuos. Por encima de tales limites, el estrés
comienza a ser intolerable y aparecen los dafios fisicos y/o psicoldgicos. (pag.

21)

A si mismo existen dos autores dentro de esta teoria que ayudaron a desarrollar esta

orientacion; son Holmes y Rahe 1967 (como cito Puerto, 2016) expresado que:

Holmes y Rahe (1967), tras estudiar los acontecimientos vitales predecesores
de una enfermedad de varios pacientes, sefialaron que: la magnitud del cambio
estd alta y significativamente relacionada con la aparicion de la enfermedad;
cuanto mayor sea el cambio vital o crisis, mayor sera la probabilidad de que ese
cambio se asocie con la aparicion de la enfermedad en la poblacion de riesgo; y
que existe una fuerte correlacion positiva entre la magnitud del cambio vital y

la gravedad de la enfermedad cronica experimentada. (Puerto, 2016, pag. 22)

1.2.3. Teorias basadas en la interaccion.
Los maximos exponentes para este enfoque son Lazarus y Folkman. Afirman que el “estrés
puede ser comprendido en términos de las interpretaciones cognitivas que la persona hace sobre

la capacidad estresora de los eventos”. (Puerto, 2016, pag. 22)
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Cabe agregar que en este enfoque el estrés se produce a través de las relaciones entre la
persona y su entorno, esto quiere decir, que cuando la persona evalué el ambiente como

amenazante de sus recursos poniéndose en ese caso el bienestar del individuo en peligro.

Por lo tanto, “la evaluacion cognitiva es un proceso mental universal mediante el cual el
sujeto valora constantemente la significacion de lo que estd ocurriendo y lo relaciona con su

bienestar personal y con los recursos disponibles para responder a la situacion”. (Puerto, 2016,

pag. 22)

Segun los autores Lazarus y Folkman (como cito Puerto, 2016) establecen tres tipos de

evaluacion:

Evaluacion primaria: El sujeto valora el significado de lo que estd ocurriendo.

Evaluacion secundaria: Se realiza tras la primaria y se centra en la valoracion

de los resultados con objeto de plantear medidas para hacer frente a la situacion.

Reevaluacién: Conlleva procesos de retroalimentacion que se desarrolla
durante la interaccion del individuo con las demandas, tanto externas como
internas, y hace que se produzcan correcciones sobre valoraciones previas

durante el mismo proceso de afrontamiento. (Puerto, 2016, pag. 23)

1.3.Tipos de estrés

Seguidamente se presentara los tipos de estrés en base a su duracion.

1.3.1. Estrés agudo
Es el estrés que mas personas experimentan y es causa de las exigencias que nos
imponemos nosotros mismos o los demas. Estas exigencias son alimentadas
respecto un pasado reciente, o en anticipaciones de un futuro proximo. En

pequeiias dosis puede ser positivo, pero en dosis mas elevadas puede acabar por
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agotarnos, con severas consecuencias en nuestra salud mental y fisica.

(Rodriguez M. , 2014)

1.3.2. Estrés agudo episddico
Es también uno de los tipos de estrés mas tratado en las consultas psicologicas.
Aparece en personas con exigencias irreales, tanto propias como provenientes

de la sociedad.

Son personas que se muestran irritadas y beligerantes, aparte de tener una
angustia permanente a causa de que no pueden controlar todas las variables que
les exigidas. Otro sintoma de las personas que sufren estrés agudo episodico es
que siempre estan preocupados por el porvenir. Al mostrarse hostiles son
dificiles de tratar a no ser que acudan a un especialista y reciban tratamiento.

(Rodriguez M. , 2014)

1.3.3. Estrés cronico
Es el estrés que aparece en prisiones, guerras o en situaciones de pobreza
extrema, situaciones en lo que se debe estar continuamente en alerta. Esta clase
de estrés también puede venir de un trauma vivido en la nifiez. Al causar una
gran desesperanza, puede modificar las creencias y la escala de valores del

individuo que lo padece.

Sin lugar a dudas es el tipo de estrés es el mas grave, con unos resultados
destructivos severos para la salud psicologica de la persona que lo padece. Las
personas que lo sufren diariamente presentan un desgaste mental y fisico que
puede dejar secuelas durante toda la vida. La persona no puede cambiar la
situacion estresante, pero tampoco puede huir, sencillamente no puede hacer

nada. (Rodriguez M. , 2014)
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A si mismo el estrés es un agente que afecta de distintas formas a la persona. Sin embargo,
algunos estresores pueden producir niveles altos de estrés en una persona, pero no en otra. Esto
nos quiere decir, que el estrés no siempre va ser negativo. Asi lo manifiesta (BEJAR, 2017)

refiriendo a dos tipos de estrés;

1.3.4. El eustrés (positivo)
Es considerado el estrés positivo, aquel que esta relacionado con las impresiones
del mundo externo y del interior no producen un desequilibrio organico, el
cuerpo es capaz de enfrentarse a las situaciones e incluso obtiene sensaciones
placenteras con ello, el Eustrés permite experimentar el mundo como un lugar

en que cada milimetro es delicioso. (pag. 17)

1.3.5. El distrés (Negativo)
Por otro lado, podriamos definir el distrés como el estrés desagradable; es decir
es un estrés que ocasiona un exceso de esfuerzo en relacion a la carga. Va
acompafiado siempre de un desorden fisiolégico, las catecolaminas producen
una aceleracion de las funciones y éstas actian alejadas del punto de equilibrio,
hiperactividad, acortamiento  muscular, somatizaciones, en suma:

envejecimiento prematuro, son los efectos secundarios del estrés negativo.

(pag.19)

1.4.Fases del estrés; sindrome general de adaptacion
Segtin (Regueiro, 2014) manifiesta que el estrés presenta tres fases de adaptacion del
organismo que fueron explicadas por Hans Selye en 1936, y que las denomino sindrome

general de adaptacion:
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1.4.1. Fase de alarma
Ante un estimulo estresante, el organismo reacciona automaticamente
preparandose para la respuesta, para la accion, tanto para luchar como para
escapar del estimulo estresante. Se genera una activacion con las tipicas
manifestaciones de sequedad de boca, pupilas dilatadas, sudoracion, tension
muscular, taquicardia, aumento de frecuencia respiratoria, aumento de la
tension arterial, etc. Se genera también una activacion psicolédgica, aumentando
la capacidad de atencion y concentracion. Es una fase de corta duracién y no es

perjudicial cuando el organismo dispone de tiempo para recuperarse.

1.4.2. Fase de adaptacion o resistencia
Aparece cuando el organismo no tiene tiempo de recuperarse y continia
reaccionando para hacer frente a la situacion. Aparecen los primeros sintomas

de estrés.

1.4.3. Fase de agotamiento.
Como la energia de adaptacion es limitada, si el estrés contintia o adquiere mas
intensidad, pueden llegar a superarse las capacidades de resistencia, y el
organismo entra en una fase de agotamiento, con aparicion de alteraciones

psicosomaticas. (pags. 5-6)

1.5.Sintomas del estrés
Cuando una persona se ve sometida a distintos estresores presentan una variedad de
sintomas, que se pueden clasificar en fisicas, psicologicas, y conductuales, como lo indica

(Maturana & Vargas, 2014) en una tabla:
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Tabla N°1

SINTOMAS FISICOS INVOLUNTARIOS ~ SINTOMAS PSICOLOGICOS SINTOMAS CONDUCTUALES
Taquicardia Inquietud Impaosibilidad para relajarse
Aumento de presidn arterial Desasosiego Perplejidad

Aumento de actividad respiratoria Irritabilidad

Hiper-sudoracidn Miedo difuso Situacidn de alerta

Dilatacidn pupilar Disminucién de la vigilancia Tension muscular

Temblores Desorganizacion del curso del pensamiento Caminatas sin rumbo

Estado de excitacion general Disminucidn de rendimiento intelectual Frecuentes bloqueos
Insomnio-Hipersomnia Desorientacion temporo-espacial Respuestas desproporcionadas a estimulos externos
Sequedad de boca Atencion dispersa

Cefaleas

(Fuente de Maturana & Vargas, pag. 35)

1.6.Estrés académico
1.6.1. Teorias del estrés académico
A continuacion analizaremos las teorias del estrés académicos que segin (Fernandez, 2016)

quien cito a Barraza (2006) exponiendo un:

Modelo Sistémico Cognoscitivista del Estrés Académico basado en la teoria general de
sistemas y el modelo transaccionalista del estrés, el cual fue elaborado exclusivamente para el

estrés académico. Su teoria plantea dos supuestos:

e Supuesto sistémico: Se refiere a que el individuo se relaciona con el entorno en
un continuo circuito de entrada y salida para lograr un equilibrio adecuado.

e Supuesto Cognoscitivista: Se refiere a que la relacion de la persona con el medio
se ve mediatizado a través de un proceso de valoracion de las demandas del
ambiente y los recursos que se requieren para enfrentar esta demanda y la forma
de enfrentarse a estas.

El modelo sistémico se representa de la siguiente manera, comienza por el

entorno que se le presenta al individuo y el conjunto de demandas y exigencias,
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ante estas se da un proceso de valoracion, en el cual la persona si estima que
estas afectan sus recursos se pasan a llamar estresores; estos estresores se dan
en el mismo individuo y provocan un desequilibrio no adecuado, este
desequilibrio da como resultado un segundo proceso de valoracion en donde
interviene la capacidad de afronte ante diversas situaciones estrés, manejando
esta de la mejor manera posible, para que luego el individuo sea capaz de
responder frente a las estrategias de afrontamiento a las demandas que se puedan
presentar en el ambiente, esta puede darse tanto de manera adecuada apropiada
logrando recuperar un equilibrio adecuado, asi como también de manera
inadecuada en donde el sistema tendra que realizar un tercer proceso de

valoracion logrando que se llegue a un ajuste adecuado de las estrategias. (pag.

33).

1.6.2. Generalidades
Al hablar de estrés académico nos estamos refiriendo a la tension y ansiedad, que se generan
dentro del entorno educativo, afectando principalmente a los estudiantes, las consecuencias de
estos factores se deben a una variedad de estimulos estresores, que estan relacionadas por las

labores o tareas que se desarrollan dentro de la Unidad educativa.

Segun (Fernandez, 2016) como cito a (Mufioz 2003) manifiesta que el estrés académico “se
basa en las demandas, conflictos, actividades y sucesos de la vida académica que provocan
estrés en los alumnos y que afectan negativamente la salud, el bienestar y el propio rendimiento

académico de estos”. (pag. 32)

(Cuenca, 2015) cita a (Barraza, A. & Alejandra, D., 2012) Afirmando que: “Los eventos

estresantes o estresores forman parte de la infancia y la mayoria de los jovenes aprenden a
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afrontarlos, sin embargo, el estrés que se vuelve abrumador puede dar lugar a problemas

psicologicos” (pag. 15)

Es por ello que el estrés académico es uno de los factores que se ha venido integrando en la
vida cotidiana del individuo presentandose en diferentes campos como: el laborar, familiar y
social, pero mas evidente en el &mbito educativo; afectando principalmente en la salud mental

y escolar de los estudiantes.

1.7.Manifestaciones psicosomaticas del estrés académico
Las manifestaciones psicosomadticas son reacciones o sintomas fisicos, psicoldgicos, y
comportamentales que tiene un individuo ante el estrés, a continuacion, se enunciara los tipos

de reacciones:

1.7.1. Fisicas

Son reacciones corporales que presenta el estudiante ante el estrés como: somnolencia,
mayor necesidad de dormir, cansancio y fatiga, dolores de cabeza, dolor de estdbmago, tension
de mandibulas, dolor de espalda, aumento o disminucién del apetito, resfrios frecuentes,

dificultades para dormir entre otros.

1.7.2. Comportamentales
Se refiere a los cambios o reacciones que experimenta nuestra conducta ante situaciones de
estrés y que facilmente se puede observar, entre ellas estan: discutir con los demas, necesidad
de estar solo, aislarse, preferir otras actividades por sobre el estudio, dificultad para sentarse a

estudiar, dejar de asistir a clases.

1.7.3. Psicolégicas
Estas reacciones estan relacionadas con las funciones cognitivas o emocionales de los
estudiantes; cuando presenta un alto nivel de estrés, ocasionan las siguientes manifestaciones:

inquietud e hiperactividad, tristeza y/o desgano, ansiedad constante, dificultades para
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concentrarse, dificultades para pensar, problemas de memoria, olvidos frecuentes, irritabilidad
frecuente, temor a no poder cumplir con las obligaciones, baja motivacion para actividades

académicas, angustia y/o ganas de llorar frecuente.

1.8.Como afecta el estrés en los estudiantes.

Los estudiantes al momento de presentar niveles altos de estrés ya sea debido a problemas
familiares o por sobrecarga de trabajos, suelen tener conductas o reacciones que si no son
afrontadas a tiempo pueden dificultar el aprendizaje del estudiante y su bienestar personal.

Como lo manifiesta el periodico el telégrafo (Rodriguez, 2015)

No es facil lidiar con la tension de las ultimas semanas de clases. El tiempo se
acorta y las tareas se acumulan. Con tanto ajetreo, son pocos los que consiguen
salir ‘ilesos’ ante tanta presion. Cada persona responde de manera diferente a la
sobrecarga de actividades, pero cuando esta a punto de finalizar el afio lectivo,

el estrés pasa factura. (Rodriguez, 2015)

Por otro lado, los psicologos son quienes mds alertan sobre los peligros que
conlleva el exceso de tareas en la etapa estudiantil. Cuando el estrés sobrepasa
los limites genera también problemas de concentracion, lo que, a su vez, incide
en el bajo rendimiento académico. Para muchos estudiantes es un reto adaptarse
a situaciones agobiantes, porque las demandas escolares superan sus

capacidades para llevarlas a cabo. (Rodriguez, 2015)

Cuando los niveles de ansiedad son incontrolables pueden aparecer taquicardias,
molestias digestivas, insomnio, sudoraciéon y, en otros casos, dolores
musculares. A nivel cognitivo puede bajar la autoestima, y a nivel motor, pueden
presentar signos como hiperactividad, problemas de alimentacion que varian

desde no comer nada hasta una ingesta excesiva. (Rodriguez, 2015)
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1.9. Niveles de estrés académicos

1.9.1. Nivel leve

Segin (Morocho. J. L., 2016) hace referencia que este nivel de estrés es aquel que se
presenta en la vida diria del estudiante, por la que es facil de tratar y manejarla, este nivel de
estrés se da por las exigencias y presiones del pasado reciente o por anticipaciones futuras,
ademas este nivel nos permitira estar alerta y enfrentar las exigencias mas frecuentes que se
dan en el entorno educativo. Por otro lado, las manifestaciones psicosomaticas que se
manifiestan en este nivel son menos intensas, y no permanecen demasiado tiempo en el
estudiante, unas de las reacciones fisicas que mas resaltan en este nivel es el nerviosismo y la

preocupacion. (pag. 31)

1.9.2. Nivel moderado

Segun (Morocho. J. L.,2016) , nos manifiesta que este nivel de estrés lo padecen estudiantes
desordenados, que diariamente pasan en crisis y caos, habitualmente los individuos que lo
presentan suelen estar muy a menudo angustiados y agitados, estas personas son aquellas que
llegan tarde o que incumple con las tareas académicas ademds este estrés es tratable y
manejable, dentro de este nivel de estrés los estudiantes suelen tener manifestaciones
psicosomaticas como dolor de cabeza, problemas de digestion, dolor en el pecho y enfermedad

cardiaca, en el area psicologica mal caracter, irritabilidad, ansiedad y tension. . (pag. 32)

1.9.3. Nivel profundo
En este nivel de estrés académico es necesario una intervencion profesional, ya que es un
nivel que se manifiesta con toda la intensidad, generalmente es agotador y desgastador que

afecta todo el organismo del estudiante.

Segun (Morocho. J. L., 2016) expresa que este nivel nace cuando una persona nunca ve

una salida a una situacion, habitualmente se manifiesta en toda su intensidad frente a presiones
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académicas implacables durante periodos de evaluaciones, examenes finales y se presenta de
tal manera que el estudiante que lo padece abandona toda opcion de afrontamiento, ademas
suelen manifestarse reacciones psicologicas, fisicas y comportamentales que se asocian mucho

con el nerviosismo (pag. 32)

1.10. Estresores académicos
Los estresores académicos son factores que por lo general presentan una amenaza o reto
para el estudiante, estos estresores provocan un desequilibrio que a se manifiestan en una serie
sintomas y reacciones. Segun (Alejos, Estresores academico, 2017) quien cita a (Mufioz 2004
y Barraza 2008), donde manifiestan que los estresores “son aquellas demandas o estimulos del

ambito educativo que presionan o sobrecargan al estudiante” (p.36)

Luego de las investigaciones revisadas sobre las fuentes generadoras de estrés académico y
la intensidad en la que perciben los estudiantes, se puede llegar a establecer que los estimulos
estresantes mas significante en el entorno educativo segin el (Ministerio de Educacion de

Espaia, 2013) son los siguientes:

e Lasobrecarga de tareas académicas.
e La falta de tiempo para realizar el trabajo académico.
e Los examenes y evaluaciones de los profesores.
e Larealizacion de trabajos obligatorios. (pag. 536)
Por lo tanto, segin ¢l (Ministerio de Educacion de Espana, 2013) lo considera al estrés

académico

Como aquel que se genera a partir de las demandas propias del contexto
académico (englobadas en el grupo de los denominados estresores académicos,

una de las variables relevantes que explican el estrés académico), sin que
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intervengan de forma significativa aspectos externos a la vida académica

(economia, familia, pareja, etc.). (pag. 536)

Segun (Barraza, 2014)en su articulo sobre “Estresores académicos y su relacion con seis
indicadores cuantitativos de la red de apoyo social”, manifiesta que los estresores mas
demandantes son: “Realizacion de un examen”, “Tener el tiempo limitado para hacer mi

trabajo”, y “La sobrecarga de tareas y trabajos escolares que tengo que realizar todos los dias”

(pag. 53)

De la misma manera para iniciar la presente investigacion se llevo acabo un sondeo acerca
de los distintos estresores que afectan a los estudiantes y el nivel de estrés que presentan, este
estudio se realizo a una poblacion de 79 jovenes de primeros afios de bachillerato (A, By C)
entre hombres y mujeres, mediante una escala para medir el estrés académico, con el fin de

llegar a saber que estimulos estresantes afectan con mas frecuencia a los estudiantes.

Los estresores académicos que mas manifestaron los estudiantes investigados fueron:

e Presion ante la competencia entre compaieros.

Sobre carga de tareas

e Los exdmenes de los profesores

El tiempo limitado para hacer un trabajo

Estos estresores académicos aparecen en un mismo contexto, es decir, en ambitos
educativas, los cuales son factores que generan una sintomatologia especifica en los
estudiantes, que su vez se van manifestando en reacciones fisicas, comportamentales y
psicologicas. Segin (GARCIA, 2017) nos manifiesta que “dichos estresores a ser percibidos
de forma continua e intensa, afectan significativamente las esferas sociales en las que el

estudiante se desenvuelve, tales como el rendimiento académico, la conducta social”.
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1.10.1. Tipos de estresores académico.

Como ya conocemos los estresores académicos son de una serie de factores o estimulos que
por lo general son una amenaza para el estudiante, provocando respuestas o reacciones tan
fiscas, psicoldgicas y comportamentales. Segin (GARCIA, 2017) nos expresa que estos

estresores se dividen de la siguiente manera:

1.10.1.1. Estresores fisicos

Estos estresores como su palabra lo indica, hace referencia al contexto fisico que se
encuentra dentro del ambito educativo donde permanecen las situaciones educativas apreciadas
por los estudiantes. Segiin (GARCIA, 2017) quien cita a Gonzales (2010) manifestando que
“el calor, el frio, la fatiga y el ruido, son los estresores fisicos mas comunes" (p. 166). Estos
elementos ocasionan una angustia en el sujeto, el cual interfiere con el rendimiento académicos

del estudiante.

1.10.1.2. Estresores psicologicos
Estos estresores son factores que abarcan a todas las emociones que despiertan la situacion

académica en general.
Segun (GARCIA, 2017) quien cita a Gonzales (2010) menciona que

“laira, los celos, el miedo, los sentimientos de inferioridad, afecta a lo que cada persona
piensa de su entorno, lo cual esta influido por las caracteristicas cognitivas y la
personalidad de cada sujeto" (p. 163). Dicho de otro modo, la percepcion subjetiva que
el sujeto tenga sobre su rendimiento académico o la situacién global educativa
generalmente de sobre exigencia, influye en la valoracion que lo otorga, el cual, frente
a un evento estresante, sera valorado como insoportable desde la perspectiva del sujeto

que lo sobrelleva.
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1.10.1.3. [Estresores internos

Estos estresores habitualmente esta relacionados con las caracteristicas innatas de las
personas, segin (GARCIA, 2017) quien cita a Gonzales (2010) manifestado que “son propios
de las caracteristicas innatas del individuo, como la introversion, tipo de personalidad,

pensamientos negativos o positivos, etc." (p. 160).

1.10.1.4. Estresores externos

Segun estos estresores son aquellos que se localizan por fuera de la persona, asi lo manifiesta
(GARCIA, 2017) quien cita a Barraza (2007) “estos son diferentes a las caracteristicas del
sujeto, por ejemplo una sobrecarga en el trabajo, en la universidad, la ambigiiedad del rol de
docente, etc." (p. 160). Es decir que estos se encuentran apreciados en el ambiente social, dentro

del contexto educativo, en el cual el individuo se desenvuelve.

2. Guia psicoeducativa grupal como una propuesta para afrontar los estresores
académicos

Antes de hablar sobre la psicoeducacion primeramente abordaremos algunas tematicas

acerca del grupo y sus caracteristicas, debido que la presente investigacion se basard a un

determinado grupo.

2.1.1. El grupo y sus caracteristicas
Segun Canto 2006 (como cito Leon, y otros, 2011) nos ofrecen una definicion de Schafers

expresando que:

Un grupo social consta de un determinado nimero de miembros, quienes para
alcanzar un objetivo comun (objetivo de grupo) se inscriben durante un tiempo
prolongado en un proceso relativamente continuo de comunicacion e

interaccion y desarrollan un sentimiento de solidaridad. Para conseguir sus
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objetivos el grupo tendra que estabilizarse y crear un sistema de normas

comunes y distribuir tareas en funcién de los roles que adopten sus miembros.

Para continuar, uno de los elementos mas importantes para considerar a un
grupo como tal, es la cohesion social. La cohesion es la atraccion interpersonal
que se produce entre los miembros del grupo, ya que es el elemento que produce

la conducta afiliativa.

Finalmente, el grupo estd formado por varias personas y sus relaciones
interpersonales, existiendo s6lo cuando los objetivos de cada uno estan
interconectados con los de los demas por alglin objetivo comun. La importancia
del grupo es que el individuo puede adquirir una serie de compromisos publicos
que refuercen los adquiridos en la terapia individual o amplie los mismos. El
comprometerse ante los demds es una forma eficaz de facilitar el cambio que
exige el proceso terapéutico. Por otra parte, la pertenencia al grupo constituye
un vehiculo fundamental para trabajar de forma eficaz las relaciones
interpersonales, la comunicacion, la autoayuda, el compromiso y el

autoconocimiento. (pag. 11)

Tipos de grupos

Dentro de lo que se refiere a un grupo también encontramos gran varia de tipos que se los

pueden considerar los siguientes:

Grupos primarios

Dentro de los grupos primarios muchos autores hacen referencia a que deben ser

conformados por la familia, vecinos o el grupo de juegos. Este grupo se caracteriza por tener

un nivel alto de cooperacion y asociacion, es decir aqui la relaciéon de grupo se vuelve mas
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e Grupos secundarios
Los grupos secundarios se refiere a una organizacion formal, que es creada para lograr fines
en comun. Dentro de estos grupos la interaccion de las personas se vuelve impersonal y

transitorios.

e Grupos formales e informales

Segun (Ledn, y otros, 2011) manifiestan que “la caracteristica mas representativa de los
grupos formales es que los crea y disefia una organizacion con el objetivo de conseguir algin
objetivo o meta. En cambio, los grupos informales se crean de forma espontanea para satisfacer

necesidades afectivas de sus miembros”. (pag. 12)

e Grupos de pertenencia
Segun (Leon, y otros, 2011) expresa que un grupo de pertenencia “es aquel en el que se halla

inmersa una persona y que se identifica con los objetivos y normas del mismo”. (pag. 12)

e Grupos de referencia
Segtin Canto 2006 (como cito Ledn, y otros, 2011) expresando que “el grupo de referencia
es un término atribuido a Merton. La persona no pertenece al grupo de referencia, pero este es

capaz de influir en su conducta”. (pag. 12)

Estructura del grupo:

Seglin canto 2006 (como cito Ledn, y otros, 2011) hace referencia a tres estructuras muy

importantes que se manifestaran a continuacion:

Se denomina estructura grupal a las pautas de relaciones que se dan entre las
partes diferenciadas de un grupo. Los elementos esenciales de la estructura de

un grupo son (Canto, 2006):
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Posicion. Es el lugar dentro de un entramado de relaciones sociales que tiende
a la jerarquia, ya que hay sujetos con mas poder y mds influencia que otros,
como el lider.

Estatus. Es el significado, valoracion o prestigio asociado a dicha posicion
dentro del grupo. Rol. Es el conjunto de conductas que una persona realiza como

ocupante de una posicion.

Por otra parte, las normas grupales contribuyen a la supervivencia del grupo, ya que cumplen

varias funciones (Canto, 2006):

Locomocion del grupo. Las normas ayudan a que los grupos consigan sus
objetivos.

Mantenimiento del grupo. Las normas ayudan al mantenimiento del grupo como
tal.

Realidad social. Las normas ayudan al grupo a crear y a mantener un marco de
referencia comunmente compartido para establecer la denominada realidad
social.

Definicion de las relaciones que el grupo ha de mantener con el entorno social

(otros grupos, organizaciones, instituciones, etc..).

Asi mismo los roles estan asociados con el concepto de norma social y también cumplen

varias funciones (Canto, 2006):

Son la base para la comunicacion entre los miembros del grupo. * Funcionan
entre el sujeto y el grupo.

Cuando el rol que desempefia una persona encaja con las expectativas asegura
un buen funcionamiento del grupo.

Implican una division de la tarea.
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e Forman parte de nuestra autodefinicion en el grupo. (pag. 12)

Las funciones que debe tener en cuenta el profesional para trabajar con el grupo.

Cabe agregar que el profesional o investigador quien maneje el grupo debe cumplir con
ciertas habilidades, asi lo expresa (Leon, y otros, 2011) haciendo referencia a las siguientes

caracteristicas:

— Respetar y hacer respetar el tiempo sefialado.

— Reconducir la reunion en caso de que se desvie del objetivo.

— Evitar que alguien acapare la reunion.

— Utilizar adecuadamente las preguntas y las técnicas de dindmica grupal.

— Ayudar a crear una atmdsfera psicologica positiva mediante un clima de acogida,
aceptacion y atencion personal a cada uno de los miembros.

— Identificar y conocer mejor a los miembros del grupo.

— Cambiar de vez en cuando el entorno que rodea las reuniones.

— Facilitar el apoyo personal.

— Sacar a flote los problemas inconscientes que tiene el grupo, ayudandoles a

identificarlos, y planificar caminos o estrategias de resolucion.

Evaluar y ayudar al grupo a autoevaluarse. (pag. 15)

2.1.2. Psicoeducacion

La psicoeducacion servird como una alternativa para afrontar los estresores académicos del
estudiante, ya que se abordard desde una perspectiva tedrica- practica es decir facilitando la
informacion acerca del problema que presenta, como también dando alternativas cognitivas-
conductuales (técnicas para afrontar los estresores académicos) para el mejoramiento de la

misma.

Segun (Uliaque, 2018) expresa que la psicoeducacion
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Consiste en la explicacion por parte del psicélogo encargado del tratamiento de
distintos constructos psicologicos y variables que explican el problema del
paciente o grupo de pacientes. En general, se explica en qué consiste el trastorno
(aunque en muchos casos no es necesario etiquetar el problema como
“trastorno” de cara al paciente, sino explicar las caracteristicas del mismo para
que ¢l o ella lo entiendan y puedan afrontarlo de forma mas adaptativa), como
afecta el trastorno a la vida del paciente, sintomas frecuentes, qué tratamientos

existen, qué se puede hacer para mejorar, etcétera. (Uliaque, 2018)

Dentro del campo psicoeducativo se enmarcan dos modelos uno centrado en la informacion

y otro en la conducta.

Segun la autora (Proenza, 2015) nos manifiesta que el modelo centrado en la informacion

Suelen ser breves o muy breves (alrededor de cinco a seis sesiones); como su
nombre lo indica, priorizan la transmision de informacion acerca de la
enfermedad por encima de otros elementos (como el modelado, el cambio de
actitudes, la reestructuracion de modelos de enfermedad, etc.) y tienen una

eficacia limitada. (Proenza, 2015, pag. 24)

Por otro lado, el modelo centrado en la conducta seglin la misma autora nos expresa de la

siguiente manera:

Se suele caracterizar por programas largos en los que se priorizan aspectos como
el trabajo practico en la deteccion e intervencion precoces ante un nuevo
episodio, manejo de sintomas, regularidad de habitos, reestructuracion de
prejuicios acerca de la enfermedad, identificacion de desencadenantes, etc.

(Proenza, 2015, pag. 24)
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Segun (Guevara, 2016)nos expresa que

Dentro de las multiples alternativas para llevar a vias de hecho la
psicoeducacion se encuentra la creacidon y publicacion de guias psicoeducativas.
Estas constituyen materiales que parten del diagndstico de las necesidades
psicoeducativas de los usuarios, para orientar y educarlos sobre determinadas

problematicas. (Guevara, 2016, pag. 30)

Resulta oportuno manifestar que el objetivo de la guia psicoeducativa grupal es que los
estudiantes afectados por los estresores académico conozcan una serie de técnicas para afrontar

el problema. La psicoeducacion se puede intervenir de forma directa, grupal e individual.

2.2.Técnicas para afrontar los estresores académicos
Por otro lado, dentro en la guia psicoeducativa grupal se estableceran técnicas para afrontar

los estresores académicos que afectan a los estudiantes y que se enuncian a continuacion.

De acuerdo a un articulo sobre el manejo del estrés académico expone técnicas que se
pueden utilizar para afrontar los estresores académicos entre ellas encontramos la técnica de
administracion del tiempo, establecer objetivos y prioridades, mantener una actitud positiva y

por ultimo las técnicas de relajacion. A continuacion, se describird cada una de ellas:

2.2.1. Administracion del tiempo:
La mala administracion del tiempo puede provocar fatiga o apatia asi como la
sensacion de no ser productivo, esto sucede cuando los estudiantes perciben un
excesivo material de estudio en tan poco tiempo, para eso los estudiantes
deberan establecer horarios de trabajo mas realistas con horarios de descanso
que puedan ser utilizados como espacio comodin ante situaciones imprevistas,

ademas de priorizar los materiales de estudio segun su relevancia en cuanto al
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tiempo de entrega y su importancia. (Escobar, Soria De Mesa, Lopez, &

Pefiafiel, 2018).

2.2.2. Establecer objetivos y prioridades
Es importante establecer prioridades y reconocer que algunas cosas no pueden hacerse en
ese momento, priorizar es una habilidad que se debe aplicar en conjunto con la administracion

del tiempo.

Segun (Escobar, Soria De Mesa, Lopez, & Penafiel, 2018) en su articulo sobre el manejo
del estrés académicos, nos expone algunas recomendaciones para afrontar la sobrecarga de
tareas: primero debemos crear una lista de todas las tareas, actividades y compromisos que se
les presente en cada dia. Luego procederemos a escribir la importancia de completar esta tarea,
los beneficios, asi como las consecuencias de no completarla. Hay que tomar en cuenta los
contratiempos, asi como los obstaculos. Ademas, se debe Utilizar agendas y calendarizar las
actividades y proyectos. Estos son aspectos conductuales que pueden ser de mucha ayuda para

organizar y afrontar de manera eficaz la sobrecarga de tareas.

2.2.3. Actitud positiva:
Una actitud positiva puede ser la clave para afrontar el estrés de manera general.
Se sabe que nuestra predisposicion mental, nuestras intenciones nos llevan a la
direccion a la que queremos dirigirnos. Es decir, si tenemos una actitud positiva
que saldremos de las situaciones estresantes, el humor nos brinda una situacion
de control y nos libera de las emociones negativas y desagradables. (Escobar,

Soria De Mesa, Lopez, & Penafiel, 2018)

El psicologo Williams James planted lo siguiente “no reimos porque somos
felices, sino porque somos felices reimos”. El humor es una herramienta que

posibilita crear espacios de vinculacion y generar un clima de confianza entre
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el grupo. Reir también contribuye a reducir la presion arterial, relaja los
musculos, alivia el dolor, reduce las hormonas del estrés y dispara el sistema

inmunolégico. (Escobar, Soria De Mesa, Lopez, & Pefafiel, 2018)

Por otra parte, desde una gestion administrativa institucional eficaz, se pueden
promover planes de prevencion en donde, en conjunto con el personal docente
y administrativo, se permita la vivencia de espacios de relajacion en los que se
implementen estas técnicas, con la finalidad de promover la calidad de vida de
los individuos que integran el sistema educativo. (Escobar, Soria De Mesa,

Lopez, & Peiafiel, 2018).

2.2.4. Técnicas de relajacion

Respiracion diafragmatica.

La respiracion diafragmatica es una de los tatas formas de afrontar los estresores, este
ejercicio serd util para la relajacion de los estudiantes. Para aclarar un poco mds sobre este
gjercicio la tomaremos como referencia a (Morales, 2018) que describe a la respiracion

diafragmatica de la siguiente manera:

Se basa en prestar atencion en donde ponemos el aire al inhalar. Si no lo
pensamos, solemos respirar de modo que solo utilizamos la parte superior del
torax. Sin embargo, para conseguir relajarnos, debemos intentar conducir el aire

inhalado hacia la zona baja de los pulmones. (Morales, 2018)

Se comienza inspirando muy lentamente, dejando que el aire penetre por los
pulmones hasta el abdomen. Mientras inspiramos, notamos cémo el abdomen
se hincha. Para que la respiracion sea lo mas relajante posible, podemos
hacernos una imagen mental de un globo que, lentamente y al ritmo de nuestra

respiracion, se va hinchando. Después expiramos, imaginando como ese globo
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se va deshinchando. Repetimos este ejercicio de respiracion y visualizacion

varias veces hasta que nos notemos relajados. (Morales, 2018)

La respiracion es una técnica que carece de muchos beneficios, como: permitir que el cuerpo
libere toxinas o que puede aumentar el estado de alerta y el flujo del oxigeno y por ultimo nos

permite relajar nuestra mente y cuerpo en situaciones desagradaste o estresantes.

Segun (Laura & Peterson, 2019) nos manifiestan que “En momentos estresantes, la
respiracion consciente te permite trasladar y liberar la energia negativa en lugar de almacenarla
en el cuerpo. Esto es importante porque la energia acumulada, a menudo, se manifiesta como

tension muscular y otras dolencias fisicas”.
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f. METODOLOGIA

Tipo de estudio

La presente investigacion sera un estudio con un enfoque cuantitativo de tipo descriptivo,
ya que se utilizard herramientas para la recoleccion de datos, la medicion de los mismos, el

andlisis y la generalizacion de los resultados.

Segin Goémez expresa que:

El enfoque cuantitativo utiliza la recoleccidon y analisis de datos para contestar
preguntas de investigacion y probar hipdtesis establecidas previamente, y confia
en la medicion numérica, el conteo y el uso de la estadistica para intentar

establecer con exactitud patrones en una poblacion. (Gomez M. , 2006, pag. 60)

Por otro lado, (Rodriguez E. , 2005)) nos manifiesta que, “La investigacion descriptiva
trabaja sobre realidades y su caracteristica fundamental es la de presentarnos una interpretacion

correcta” (pags. 24-25).

Finalmente, el estudio investigativo serd de un corte trasversal, porque las variables seran
estudiadas en un tiempo determinado, es decir que seran estudiadas en el periodo 2018-2019.
Segun (Bernal, Metodologia de la investigacion, 2010) al corte trasversal lo manifiesta de la
siguiente manera, “son aquellas en las cuales se obtiene informacion del objeto de estudio

(poblacion o muestra) una tinica vez en un momento dado”. (pag.118)

Disefio de investigacion

Para alcanzar el objetivo de esta investigacion, se empleo el disefio de investigacion cuasi-

experimental, tipo O1 X O2, donde:

O1 = Pre-test. (Medicion previa)

X = Intervencion (programa de capacitacion)
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O, = Post-test. (Medicion posterior)

Se enmarc6 en una linea de investigacion con disefio cuasi-experimental, porque segin
(Bernal, Metodologia de la investigacion, 2010) manifiesta que “son aquellos en donde el
investigador ejerce poco o ningun control sobre las variables extranas, los sujetos participantes
de la investigacion se pueden asignar aleatoriamente a los grupos y algunas veces se tiene

grupos de control”. (pag.146)

Procedimiento de la investigacion

Solo el grupo experimental seleccionado sera incluido a la propuesta de intervencion, es
decir a la guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos. Se aplicard el
inventario de estrés académico de SISCO, antes y después de la aplicacion de la guia

psicoeducativa grupal.

Pre-test

El pre-test también denominado pilotaje o ensayo previo, se sitia al comienzo de una
investigacion. Se refiere a la fase de experimentacion son mediciones realizadas antes de
cualquier intervencion experimental. Este sirve para realizar un sondeo de la realidad que viven
las personas a investigar, dando una pauta principal para el inicio y ejecucion de la

investigacion. (Gomez, Pierre, & Alzate, 2010)

Post-test

El post-test segin (Gémez, Pierre, & Alzate, 2010)“En el post test son las medidas que se
toman luego de la aplicacion de un tratamiento experimental, sirve para verificar si la
intervencion ha implicado una modificacion de los resultados luego de las medidas del pre test”

(p. 172).

121



Métodos

Los métodos que se emplearan en la investigacion seran los siguientes:

Método cientifico: este método se aplicara para establecer los hechos relacionados con el
problema ya antes mencionado, utilizandolo desde el primer momento hasta que se concluya
con la investigacion, puesto que orientaria todo el proceso investigativo. Segun los autores
Bonilla y Rodriguez (2000), (como se cité en Bernal, 2010), manifiesta que “el método
cientifico se entiende como el conjunto de postulados, reglas y normas para el estudio y la
solucion de los problemas de investigacion, institucionalizados por la denominada comunidad

cientifica reconocida”. (pag. 58)

Método deductivo: este método se utilizara para verificar la problematica que exista en la
institucion educativa, de igual forma se lo aplicara para realizar un estudio general del problema
planteado. Segtn el autor (Bernal, Metodologia de la investigacion, 2010) manifiesta que este
método consiste “en tomar conclusiones generales para obtener explicaciones particulares. El
método se inicia con el andlisis de los postulados, teoremas, leyes, principios, etcétera, de
aplicacion universal y de comprobada validez, para aplicarlos a soluciones o hechos

particulares” (pag. 59)

Método inductivo: este método nos ayudara desde los inicios de la investigacion a ordenar la
revision de la teoria cientifica, estructurar los objetivos, plantear y aplicar la propuesta de
intervencion la misma que serd parte fundamental del trabajo, ademas se lo empleard para
anunciar las conclusiones y recomendaciones del estudio. Segun (Cegarra, 2012)manifiesta que
el método inductivo “consiste en basarse en enunciados singulares, tales como descripciones
de los resultados de observacion o experiencias para plantear enunciados universales, tales

como hipdtesis o teorias”. (pag. 83)
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Método analitico: este método sera util en el andlisis de las técnicas y de los estresores
académicos que los estudiantes mas manifiestan, mediante la revision del marco tedrico nos
permitira identificar las caracteristicas de cada una de las variables, también nos servird para
hacer el andlisis correspondiente de los resultados que se obtengan. Segun (Bernal,
Metodologia de la investigacion, 2010) manifiesta que el método consiste “en descomponer un
objeto de estudio, separando cada una de las partes del todo para estudiarlas en forma

individual”. (pag. 60)

Método histérico: este método posibilitara la localizacion y recopilacion de fuentes
bibliograficas, la critica de esas fuentes, la sintesis historiografica, usado con mayor énfasis en
la confeccion de la revision de literatura, la introduccion e interpretacion de resultados. Segin
los autores (Hernandez , y otros, 2018), expresan que este método “Permite realizar el estudio
y establecer los antecedentes de los fendmenos objeto de investigacion en su devenir histdrico,
a la vez que se delimitan cudles son las leyes generales del funcionamiento y desarrollo del

fendmeno”. (pag., 95)

Ademas, para lograr los objetivos especificos se considerard los siguientes métodos:

Método de diagnéstico: (Objetivo 1), permitird identificar los niveles de intensidad de estrés
académicos, determinando los estimulos estresantes que afectan a los estudiantes, esto estudio

se realizara través del inventario de estrés académico de SISCO.

Método de modelacion: (Objetivo 2 y 3), ayudara a la elaboracion y ejecucion de la guia
psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos de los estudiantes, esto se hara
mediante la modalidad de sesiones. Estas técnicas seran: administracion de tiempo, establecer
objetivos y prioridades, actitud positiva y de relajacion. Segun los autores (Hernandez , y otros,

2018) manifiestan que este método “consiste en la representacion material o teérica del objeto
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que se estudia, a fin de poder analizar sus particularidades y operar y/o experimentar con ellos”.

(pag. 95)

Método estadistico: (objetivo 4 validar la ejecucion de la guia psicoeducativa grupal para
afrontar los estresores académicos). Para validar la eficacia de la guia psicoeducativa grupal
para afrontar los estresores académicos, se utilizara el coeficiente de correlacion lineal de Karl

Pearson entre el pre y post-test.

Al respecto Reynaga (2015) nos manifiesta que:

El método estadistico consiste en una secuencia de procedimientos para el
manejo de los datos cualitativos y cuantitativos de la investigacion. Dicho
manejo de datos tiene por proposito la comprobacion, en una parte de la
realidad, de una o varias consecuencias verificables deducidas de la hipotesis
general de la investigacion. Las caracteristicas que adoptan los procedimientos
propios del método estadistico dependen del disefio de investigacion

seleccionado para la comprobacion de la consecuencia verificable en

Cuestion. Pag. 17

Variables de estudio:

* Variable Independiente: Guia psicoeducativa grupal. Dentro de la presente guia se
establecerd sesiones donde se encontraran actividades y técnicas para afrontar los estresores
académicos.

* Variable Dependiente: Estresores académico que presentan los estudiantes de primer afio de
bachillerato paralelo A

* Variable de Control
Edad: 14 a 16 afios

Afo de estudios: primero de bachillerato paralelo A
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Género: Varones y mujeres

Instrumento para la obtencion de datos

Instrumento 1

Uno de los instrumentos que se utilizd para la recoleccion de datos y para esclarecer la
variable dependiente (estresores académicos), fue una escala para identificar el nivel el estrés
y determinar los estimulos estresantes (Anexo 3) aplicada a los estudiantes de los primeros

afios de bachillerato paralelo (A; B; C)

Instrumento 2

Para el pre y post-test

Para evaluar las variables del presente estudio, se utilizard un inventario debidamente

estandarizado, que cumple con los requisitos de validez y confiabilidad.

El instrumento a utilizarse sera; el inventario de estrés académico de Sisco. (Anexo 4)

Seglin Barraza el inventario de estrés académico de Sisco, permitira identificar los niveles
de intensidad de estrés académicos, determinando los estimulos estresantes de los estudiantes

de primer afio de Bachillerato paralelo A de la Unidad Educativa Marieta de Veintimilla.

Confiabilidad: se obtuvo una confiabilidad por mitades de 0.87 y una confiabilidad en alfa de
Cronbach de 0.90. Estos niveles de confiabilidad pueden ser valorados como muy buenos segiin

De Vellis, (en Garcia, 2006) o elevados segiin Murphy y Davishofer, (en Hogan, 2004).

Validez: se recolect6 evidencia basada en la estructura interna a través de tres procedimientos:
analisis factorial, andlisis de consistencia interna y analisis de grupos contrastados. Los
resultados confirman la constitucion tridimensional del Inventario SISCO del Estrés
Académico a través de la estructura factorial obtenida en el analisis correspondiente, lo cual
coincide con el modelo conceptual elaborado para el estudio del estrés académico desde una
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perspectiva sistémico-Cognoscitivista (Barraza, 2006). Se confirm6 la homogeneidad y
direccionalidad unica de los items que componen el inventario a través del analisis de
consistencia interna y de grupos contrastados. Estos resultados centrados en la relacion entre
los items y el puntaje global del inventario permiten afirmar que todos los items forman parte
del constructo establecido en el modelo conceptual construido, en este caso, el estrés

académico.

Aplicacion

El inventario es auto administrado y se puede solicitar su llenado de manera individual o
colectiva; su resolucion no implica mas de 10 minutos.

Estructura

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

siguiente manera:

- Un item de filtro que, en términos dicotdmicos (si-no) permite determinar si el encuestado

es candidato o no a contestar el inventario.

- Un item que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores numéricos (del 1 al 5 donde uno

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

- Ocho items que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales (nunca, rara vez,
algunas veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la frecuencia en que las demandas

del entorno son valoradas como estimulos estresores.

- 15 items que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales (nunca, rara vez,
algunas veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la frecuencia con que se presentan

los sintomas o reacciones al estimulo estresor.
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- Seis items que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales (nunca, rara vez,
algunas veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la frecuencia de uso de las

estrategias de afrontamientos.

Escenario

La investigacion se realizard en la Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”, seccion
vespertina, de la ciudad de Loja, cuenta con un nivel de educacion bésica de octavo a tercer
afio de bachillerato, estd institucion tiene una planta docente que estd conformada por 52

docentes con una poblacion de 550 estudiantes seccidon vespertina.

Poblacion y muestra

En relacion a la poblacién, para una mayor comprension se considera el criterio de Fracica
(1998) (como cita Bernal, 2010) poblacion es “el conjunto de todos los elementos a los cuales
se refiere la investigacion”. (pag. 160) , por lo tanto la presente investigacion la poblacion
constituida por 79 estudiantes correspondientes a los primeros afios de bachillerato de la
Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”, de los cuales se seleccionara una muestra de 27
estudiantes de Primer afio de bachillerato paralelo “A”, seccion vespertina, cuyo rango de edad
oscila entre los 15 a 17 afios; entendiéndose por muestra como: “la parte de la poblacion que
se selecciona, de cual realmente se obtiene la informacion para el desarrollo del estudio y sobre
la cual se efectuaran la medicion y la observacion de las variables objeto de estudio”. (Bernal,

2010, pag. 161)

Después de lo anterior expuesto, se considera que para la seleccion de la muestra se toma el
muestreo no probabilistico definido como “aquellos en los que la seleccion de los individuos
de la muestra no depende de la probabilidad, sino que se ajusta a otros criterios relacionados
con las caracteristicas de la investigacion o de quien hace la muestra”. (Bizquerra, 2009, pag.

145)
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Poblacion y muestra

Quienes/Informantes Poblacion Muestra
Primer aiio de (Primer aio de bachillerato
bachillerato paralelos paralelo A)
A, B, C.
Estudiantes 79 28

Fuente: Datos de la secretaria de la institucion
Elaboracion: Josué Jaramillo Sojos

Procedimiento y recoleccion de datos.

Para la presente investigacion se solicitard el permiso correspondiente a la Mgs. Mdnica
Agila Lapo, rectora de la Unidad Educativa “Marieta de Veintimilla”, de esta manera se
establecerd una carta de compromiso entre la directora de la Carrera de Psicologia Educativa y

Orientacion y la rectora de la Unidad Educativa para realizar el trabajo de titulacion.

Por consiguiente, de acuerdo a las condiciones éticas de la institucion se pedira el permiso
correspondiente a los padres de familia de los estudiantes investigados para la ejecucion de la

guia psicoeducativa grupal como una alternativa de solucion a la problematica.

La guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores que presentan los estudiantes se
realizard en las horas de clase, establecidos por la rectora de la Unidad Educativa y las/los

docentes de las asignaturas.

La investigacion se ejecutara en el periodo comprendido entre los meses de abril-septiembre
de 2019, de acuerdo al cronograma expuesto en el proyecto. A su vez se llevard a cabo bajo la
coordinacidn y supervision del Departamento de Consejeria Estudiantil (DECE) de la Unidad

Educativa y el/la director/a de Tesis.
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La guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores académicos se desarrollara a

través de cuatro etapas o momentos:

Etapa 1: Diagnostico

En esta etapa se realizara la aplicacion del instrumento psicométrico previsto a la muestra
seleccionada para identificar el nivel de intensidad y determinar los factores de mayor
incidencia del estrés académico, por lo cual se tomara las pregunta la numero 3 que
corresponden a los estresores académicos, Ademads, se procederd a la tabulacion de los
resultados obtenidos del inventario de estrés académico de SISCO, con el propdsito de obtener
una informacién mas precisa de la problematica existente, del mismo modo se obtendrd una
idea mas clara de lo que se va a realizar y como se va a llevar a cabo la ejecucion de la guia

psicoeducativa grupal.

Etapa 2: Elaboracion de una guia psicoeducativa grupal para afrontar los estresores

académicos de la poblacion investigada.

Frente al diagndstico inicial pre test se procedera a disefiar una guia psicoeducativa grupal
para afrontar los estresores académicos, la cual se la trabajara a través de las técnicas de
administracion del tiempo, establecer objetivos y prioridades, actitud positiva, y técnicas de
relajacion, delimitando de esta manera objetivos, metodologia y acciones concretas. Ademas,
se aplicara actividades, para afrontar los estresores académicos, de acuerdo a las facilidades
que den directivos y personal docente a cargos del primer afio de bachillerato A, para la

ejecucion de la guia psicoeducativa grupal.
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Etapa 3: Ejecucion de la guia psicoeducativa grupal.

En esta etapa se coordinara la ejecucion de la guia psicoeducativa grupal a partir de las
técnicas ya mencionadas anteriormente, la cual estara acorde con los resultados obtenidos en

la etapa de diagndstico, por lo tanto, cada sesion se tendra en cuenta en tres momentos.

Primer momento: Introduccion del tema a tratar y se explicara los objetivos de las sesiones.

Segundo momento: Se realizardn diversas actividades para dar cumplimiento a los cuatro
objetivos planteados para cada sesion, se entrenaran las técnicas tales como administracion del

tiempo, establecer objetivos y prioridades, actitud positiva y de relajacion.

Tercer momento: Se ejecutara una valoracion del desarrollo de la sesion a través de una ficha

de evaluacion.

Etapa 4: Evaluacion

En esta etapa se llevara a cabo fichas de evaluacion para cada sesion y a culminar con las
sesiones expuestas se desarrollara nuevamente la aplicacion del inventario de estrés académico
de Sisco (post-test), para deducir la eficacia de la propuesta de intervencion y en definitiva
poder evidenciar los logros obtenidos, como también los obstaculos que se presentaron para el

desarrollo de la misma.

Valoracion de la guia psicoeducativa grupal:

Para determinar la factibilidad de la alternativa se aplicé el método estadistico de correlacion
lineal de Karl Pearson (r), considerando a la variable x (pre-test) y la variable y (post-test),
comprobando de esta manera, la factibilidad de utilizar la guia psicoeducativa grupal donde se
aplico las técnicas como la administracion del tiempo, establecer objetivos y prioridades,
actitud positiva y la respiracion diafragmatica, para afrontar los estresores académicos de los

estudiantes de primer afio de bachillerato paralelo “A”.
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Coeficiente de correlacion lineal de Karl Pearson (r)

Segun (Hernandez , Fernandez, & Baptista, 2014) indican que el coeficiente de correlacion
de Karl Pearson (r) es una prueba estadistica para analizar la relacion entre dos variables
medidas en un nivel por intervalos o de razon) (p. 311-312). A continuacidn, se expone los

fundamentos del mismo.

Se simboliza: r. Hipdtesis a probar: correlacional, del tipo de “a mayor x, mayor y”, “a
mayor X, menor y”, “altos valores en x estan asociados con altos valores en y”, “altos valores

en X se asocian con bajos valores de y”’. La hipotesis de investigacion senala que la correlacion

es significativa.

Variables: la prueba en si no considera a una como independiente y a otra como dependiente,
ya que no evalua la causalidad. La nociéon de causa-efecto (independiente-dependiente) es

posible establecerla tedricamente, pero la prueba no asume dicha causalidad.

El coeficiente de correlacion de Pearson se calcula a partir de las puntuaciones obtenidas en
una muestra en dos variables. Se relacionan las puntuaciones recolectadas de una variable con

las puntuaciones obtenidas de la otra, con los mismos participantes o casos.

Nivel de medicion de las variables: intervalos o razén.

Interpretacion: el coeficiente r de Pearson puede variar de —1.00 a +1.00, donde:

—1.00 = correlacion negativa perfecta. (“a mayor x, menor y”’, de manera proporcional. Es
decir, cada vez que x aumenta una unidad, y disminuye siempre una cantidad constante.) Esto

también se aplica “a menor X, mayor y”.

0.90 = correlacion negativa muy fuerte.

—0.75 = correlacion negativa considerable.
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—0.50 = correlacion negativa media.

—0.25 = correlacion negativa débil.

—0.10 = correlacidon negativa muy débil.

0.00 = no existe correlacion alguna entre las variables.

+0.10 = correlacion positiva muy débil.

+0.25 = correlacion positiva débil.

+0.50 = correlacion positiva media.

+0.75 = correlacion positiva considerable.

+0.90 = correlacion positiva muy fuerte.

+1.00 = correlacion positiva perfecta. (“a mayor x, mayor y” o ““a menor x, menor y”’, de manera

proporcional. Cada vez que x aumenta, y aumenta siempre una cantidad constante.)

El signo indica la direccion de la correlacion (positiva o negativa); y el valor numérico, la

magnitud de la correlacion.

Analisis integrador de los resultados obtenidos

Para la elaboracion de los resultados obtenidos en la investigacion se utilizd los programas
informaticos de Word y Excel, también se utilizd6 método estadistico sencillo de cuadros
comparativos. Para validar la alternativa de intervencion se utilizo el método estadistico del

coeficiente de correlacion lineal de Karl Pearson (r), mediante el programa SPSS.
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MATRIZ DE LA PROPUESTA DE INTERVENCION: GUIA PSICOEDUCATIVA GRUPAL PARA AFRONTAR LOS
ESTRESORES ACADEMICOS.

CRONOGRAMA
MODALIDAD Meses:
- RECURSOS PRESUPUES :
SESIONES A OBJETIVOS TECNICA MATERIALES TO ABRIL MAYO
DESARROLLAR
2019 2019
213141234
SESION 1 Fomentar el Lana de ovillo 2.00 X
Socializacion de la conocimiento Incentivos 3.00
propuesta de mutuo y la 1.50
intervencion y participacion para Marcadores
aplicacion del pre test | crear un ambiente Provector
distendido y Y
dindmico. Hojas del inventario de estrés | 1,62
Socializacion de la .
. Sisco
Guia
psicoeducativa Ficha de evaluacion 1.00

grupal para afrontar
los estresores
académicos.

Identificar los
niveles de
intensidad de estrés
académicos,
determinando los
estimulos
estresantes de los
estudiantes

Total a gastar

9,12
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SESION II:
Estrés y estresores del
contexto académico

Crear un ambiente
distendido y
dinamico. mediante
la técnica la cola de
la vaca

Analizar el estrés
académico y los
estresores.

Aplicar la técnica
“ensefa lo has
aprendido”
Identificar de
manera grupal
como afectan los
estresores a su
bienestar personal y
académico.

Evaluar la validez
de la tematica en
funcion de afrontar
el estresor
académico.

Técnica “ensefia
lo has
aprendido”

Pizarra

Marcadores

papelotes

esferos

cartulinas de colores
impresion de imagenes
ficha de evaluacion

3.00

1.00

2.50

1.20

2,00

1.00

Total a gastar
10.75

SESION III:
Estresor la presion
ante la competencia
entre companeros

Crear un ambiente
distendido y
dinamico mediante
la técnica de los
listones (trabajo en
equipo).

Explicar
tedricamente el
estresor académico:

Técnica actitud
positiva el buen
humor

Marcadores de colores
Pizarra

Listones

Papelotes

Cartulinas tamafio A4 de

colores

4.50

1.00
1.00

1.20
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la presion ante la
competencia entre
compaferos.
Aplicar la técnica
de actitud positiva
(el buen humor).
Evaluar la validez
de la tematica en
funcion de afrontar
el estresor
académico.

Esferos
Pinturas
Lapices
Incentivo

Ficha de evaluacion

4.50
2.50

3.00

1.00

Total, a gastar
18.70

SESION IV:
Estresores, tiempo

limitado para hacer un

trabajo

Crear un ambiente
distendido y
dinamico. Mediante
la técnica “esto me
recuerda”.

Explicar en qué
consiste los
estresores
académicos: tiempo
limitado para hacer
un trabajo y Sobre
carga de tareas.

Aplicar la técnica
de administracion
del tiempo;

Técnica de
administracion
del tiempo

pinturas,
regla,
marcadores,
esferos
Pizarra
Papelotes
Video
Proyector
Cartulina

Ficha de evaluacion

16.20
6,75

10,00

8.10

1.00

1,20

1.00
Total a gastar
44,25
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Evaluar la
efectividad de la
sesion sobre la
administracion del
tiempo.

SESION V: Estresor
Sobre carga de tareas.

Crear un ambiente
distendido y
dinamico, mediante
la dindmica sigue la
historia

Explicar en qué
consiste el estresor:
Sobre carga de
tareas.

Aplicar la técnica
de la
administracion del
tiempo.

Evaluar la
efectividad de la
sesion.

Técnica
establecer
objetivos y
prioridades

Material didactico
Pizarra

Marcadores,

Esferos

Papelotes

Hojas perforadas
Fichas de evaluacion

1.00

0,90

1.50
Total, a gastar
3,40

SESION VI:
Estresor: los
examenes de los
profesores.

Crear un ambiente
distendido y
dindmico. Mediante
la dinamica
dramatizar un
refran.

Técnica de
relajacion

La respiracion
diafragmatica,

Hojas con parrafos impresos
Resaltadores

Papelotes

Marcadores

Refranes impresos

Ficha de evaluacion
Incentivo

1.50
10.00
1.00

1.00
1.00
3.00
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Explicar en qué
consiste el estresor
académico: los
examenes y
evaluaciones de los
profesores.

Aplicar la técnica
de respiracion
diafragmatica de
relajacion para
afrontar el estrés de
los examenes y
evaluaciones.
Evaluar la
efectividad de la
sesion acerca de la
de respiracion
diafragmatica
relajacion.

Total, a gastar
17.50

SESION: VII
finalizacion de las
sesiones

Crear un ambiente
distendido y
dinamico. mediante
la dindmica me voy
de viaje

Aplicar el
inventario de estrés
académico de
SISCO

Cartulina blanca impreso los
certificados.

Incentivo

Hojas del inventario de estrés
académico Pos test

13.50

15.00
1.62

Total, a gastar
30.12
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Culminacion de las
sesiones
establecidas y
entrega de
certificados por
haber participado
en las sesiones.
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g. CRONOGRAMA

TIEMPO
Oct./2018 Nov./2018 Dic./ Enero/2019 | Feb./2019 | Mar./2019 | Abr./2019 | Mayo/201 | Jun./2019

ACTIVIDADE 2018 9
S 1(2/3/4/1|2(3|4/1|2(3|4/1|2|3|4|/11|2/3/4|1|2(3|4|112|3({4|12(3|4|1|2|3|4
Elaboracion de

proyecto
Diagnostico de

la realidad

.(andlisis e
integracion de
resultados
problematica)
Socializacion
del proyecto
Informe de
pertinencia y
Asignacion de
director
Revision de
literatura
(Marco tedrico)
Revisién del
Disefio de
alternativas
para la
ejecucion
Aplicacion de
alternativas y
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valoracion de
su efectividad

Analisis de
resultados,
Procesamiento
de los datos,
analisis e
interpretacion

Analisis de
resultados,
Procesamiento
de los datos,
analisis e
interpretacion

Analisis de los

resultados de la

validacion de la
alternativa.
Educativa.

TIEMPO

ACTIVIDA

2019

Noviemb

41

Elaboracion de la

discusion

Elaboracion
conclusiones

recomendaciones

Diciembr




Elaboracion  del
informe final de la
investigacion.(con
formacion de los

elementos
requeridos en la
tesis)

Declaratoria  de
aptitud legal

Presentacion  del
informe para el
estudio privado

Incorporacion  de
sugerencias y
observaciones al
informe

Sustentacion
publica de la tesis e
incorporacion
profesional
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

PRESUPUESTO ESTIMADO

RECURSOS CANTIDAD UISI(")FTI:)I 0 ggi};‘g
RECURSOS HUMANOS
Movilizacion 100 0,30 30,00
Alimentacion 10 2,50 30,00
RECURSOS MATERIALES
Resma de papel boom 2 3,00 6,00
Servicio de internet 20 1,00 20,00
Reproduccion  de  insumos  técnicos
psicologicos 351 0,02 10,00
Aplicacién de la propuesta 133.81
RECURSOS FINANCIEROS
Anillado e impresion del proyecto y tesis 5 4,00 20,00
IMPREVISTOS 150,00 100,00
TOTAL PRESUPUESTO ESTIMADO 399,81%

Autor: Josué Francisco Jaramillo Sojos
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Anexos

Anexo 1

| UNIVERSIDAD CARRERA DE PSICOLOGIA
| NACIONAL DE LOJA | EDUCATIVA Y ORIENTACION

Oficio N.- 0168-CPEYO-AEAC-UNL
Loja, 8 de Noviembre de 2018

Doctora.
Mcnica Agila, Mg. 5c.
RECTORA DE LA UNIDAD EDUCATIVA “MARIETA DE VEINTIMILLA"

Presente.-
De mi consideracién:

Me permito dirigirme a Usted muy comedidamente; a fin de solicitarle la apertura
correspondiente a fin de que los estudiantes del séptimo ciclo de la Carrera de
Psicologia Educativa y Orientacion; sefiores: Darwin Alexander Alvarez Sarango: Joe
David Carpio Rosales; Roger Santiago Carrign Castillo; Josseth del Cisne Collaguazo
Diaz; Josué Francisco Jaramillo Sojos y Cristian Alejandro Orddfiez Granda; se les
brinde las facilidades para realizar el Proyecto de Titulacién y asi como el desarrollo
de |a Tesis, en el establecimiento de su regencia; indico a usted que recibiremos las
sugerencias y recomendaciones, que usted tenga a bien realizarlas.

Cabe indicar que las investigaciones se realizaran en forma individual.

Esperande que el presente tenga 1a acogida favorable.
."'-) ]

Respetuosamente;

,/ Dra. Maria Bug : n .D.
/ DIRECTORA DE LA CARRER LOGIA EDUCATIVA Y
| ORIENJACION; y CARR

', o e

=, -

MERG/Mesm.
A c.C Archivo

ADAD EDUCATIVA

'M‘.:.:Iﬂﬁ DE VEITIMILLA
REGCIBLDO

i
i
N‘"Trit'." el $4 B ‘)
Petha: O e
o

= Fd e

Civdad Universitaria “Guillerma Falconl Espinosa™ Casilla letra 5"
Teléfong: 2547 = 252 Ext, 101; 2547-200

Correa Institucional; coord.picolosia edycativa @unledy c
Carreo de la Direccidn de la Carrera: direccitn.cpeo@unl_edu ec
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o

=5 Cl; I103M8944 ClL: 1104811854

UNIVERSIDAD 1
SRR o CARRERA DE PSICOLOGIA
EDUCATIVA Y ORIENTACION

Loja. 7 de noviembre del 2018

Dira. Marfa Eugenia Rodriguez i
DIRECTORA DE LA CARRERA DE PSICOLOGIA EDUCATIVA Y

ORIENTACION
De nuestras consideraciones:

Es muy grato dirigirnos a usted, con el objeto de expresarle un cordial saludo v desear el
mayor de los éxitos en las funciones que tan acertadamente desempefia. Por medio de la
presente, Darwin Alexander Alvarez Sarango,“Joe David Carpio Rosales,'Roger Santiago
Carrion Castillo, Josseth del Cisne Collaguazo Diaz/Josué Francisco Jaramillo Sojos v
Cristian Alejandro Ordofiez Granda, estudiantes regulares del Séptimo cicloparalelo “A”
de la Carrera de Psicologia Educativa y Orientacion de la Facultad de Educacidn, Arte v
Comunicacién de la UNL, SOLICITAMOS DE LA MANERA MAS COMEDIDA,
EMITA DESDE SU DESPACHO UNA PETICION DIRIGIDA A LA MGS.
MONICA AGILA, RECTORA DE LA UNIDAD EDUCATIVA “MARIETA DE
VEINTIMILLA"; con el objeto de GENERAR LA APERTURA PERTINENTE
PARA REALIZAR EL PROYECTO DE TITULACION correspondiente al ciclo
académico que cursamos en la actualidad, ¥ posteriormente, EL TRABAJO DE TESIS
PARA LA OBTENCION DE GRADO a desarrollarse el ciclo académico siguiente. Es
necesario resaltar que, tanto el Proyecto de Titulacién como el trabajo de Tesis, serdn
desarrollados de manera individual por cada uno de los que al pie suseribimos.

Con sentimientos de estima y consideracidn, por la favorable atencién que se digne dara
la presente, expresamos nuesiros sinceros agradecimientos.

Atentamente

-I-—"-T 5 r_, .Jtrh-"z,-

Ruger Sant:agu Carridn Castillo Da rwin .&Icm nder A]varezSa mngﬂ
CI: 1150160172 Cl: 1105876575

Jossﬂh del Cisne Go[laguam Diaz Joe David Carpio Rosales

A Y f I Ll
f II" ﬁw&-L 'Lﬁ _}\. a4 l‘ \(-:ﬁ&' udad Umwm‘rrana a “Bulllermo Faicont Espinosa” Casilla latra “5°
| i Voo 1( __~Felfonoc: 2547 - 252 Ext. 101: 2547-200
1, S — rectorado@unl.edu.ec
~_>L— e [cula:arﬂcurma eectrénico de la dependencla, quitar hipervinculo )
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| UNIVERSIDAD ,
Qi CARRERA DE PSICOLOGIA
EDUCATIVA Y ORIENTACION

c gk f
Cristian Alejandro Ordofiez Granda Josue Francisco Jaramillo Sojos
CI: 1105038580 CI: 1105198848

Cludad Universitaria "Gulllerms Falooni Espinosa”™ Casilta letea 57
Tebéfono: 2547 — 252 Ext. 101: 2547-200
rectorado@unl.edu.ec
{colocar el correa electrdnico de |a dependencia, quitar hipervinculo |
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Anexo 2

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Por favor lea la siguiente informacion para estar seguro que comprende perfectamente el
objetivo del estudio “GUIA PSICOEDUCATIVA GRUPAL PARA AFRONTAR LOS
ESTRESORES ACADEMICOS DE LOS ESTUDIANTES DE PRIMER ANO DE
BACHILLERATO PARALELO A, DE LA UNIDAD EDUCATIVA MARIETA DE
VEINTIMILLA, 2018-2019. y firme solo en caso de que usted otorgue el consentimiento a
su hijo/a para que pueda participar. Para realizar este estudio, se necesitard que su hijo/a

responda en forma completa las preguntas que le seran formuladas en el cuestionario.

Usted nos autoriza que los resultados obtenidos podran ser usados por el investigador del
estudio para el propdsito que hemos mencionado. Se garantiza que su identidad se mantendra

anonima en todo momento, y sus datos estaran protegidos.

Cuando el estudio haya concluido se entregard un informe a la Autoridad del colegio sobre los
resultados obtenidos. La importancia de su participacion radica en que, a partir de los
resultados, el colegio pueda disefiar y generar acciones tendientes a apoyar su rol de padres.

No recibiran pago alguno por su participacion y tampoco les generara gastos.

Después de haber leido y comprendido el objetivo del estudio con la firma de esta hoja de
asentimiento doy mi conformidad para que mi hijo/a participe y autorizo la utilizacion de la
informacion para la investigacion.

Loja, 23 de abril del 2019

Desde ya agradecemos su colaboracion.

Firma del Padre de familia Firma hijo/a
Cédula. N°.....ooveiieene

Firma investigadora responsable
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Anexo 3

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
AREA DE LA EDUCACION ARTE Y COMUNICACION
CARRERA DE PSICOLOGIA EDUCATIVA Y ORIENTACION
Escala para medir el estrés Académico
Genero:
Edad:
Ocupacion:
Curso y Paralelo:
Instrucciones:

El siguiente cuestionario tiene como finalidad conocer el nivel de estrés académico en que se
encuentran los estudiantes de los primeros de bachillerato general unificado. La sinceridad con
lo responda el siguiente cuestionario serd de gran utilidad para nuestra investigacion. Para tener
una mayor efectividad utilizaremos una escala del uno al cinco, donde 1 serd nunca, 2 pocas
veces, 3 algunas veces, 4 casi siempre y 5 siempre.

Su tarea sera marcar con una X el numero que se acerca a lo que siente frente a las situaciones
presentadas.

Cualquier duda comunicarse con el encuestador

Siento presion ante la competencia con los compafieros y
comparieras.

Si hay sobre cargas de tareas y trabajos escolares, no soy capaz
de realizarlas a tiempo.

Me intimida la personalidad y el caracter del profesor.

No realizo las evaluaciones de los profesores (Exdmenes,
ensayos, trabajos de investigacioén) por ser complicadas.

No entiendo los temas que se abordan en clase.

Tengo insomnio o pesadillas cuando algun trabajo académico
importante se aproxima.

Prefiero no participar en clases.

Suelo rascarme, morderme las ufas, frotarme las manos cuando
estoy en el salon de clases.

Tengo problemas de concentracion.
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Se me dificultad relajarme en el aula.

No me gusta convivir con los demads, prefiero aislarme

Pienso que no soy capaz de lograr mis metas

Aumento mi irritabilidad cuando estoy con el maestro o los
compareros.

No me exijo demasiado durante el semestre.

No soy capaz de defender mis ideas, preferencias o
sentimientos sin dafar a otros.
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Anexo 4

Inventario de estrés académico SISCO

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés
que suele acompafiar a los estudiantes de educacion media superior, superior y de postgrado
durante sus estudios. La sinceridad con que respondan a los cuestionamientos sera de gran
utilidad para la investigacion. La informacion que se proporcione sera totalmente
confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este cuestionario es
voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.

1.- Durante el transcurso de este semestre ;has tenido momentos de preocupacion o
nerviosismo?

Si No

En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de
€6 199

seleccionar la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y continuar con el resto de las
preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5 seiiala tu
nivel de preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces,
(4) es casi siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las
siguientes situaciones:

SR €O €)) (4) (5)

vez  |veces  [siempre

Nunca Rara |Algunas [Casi Siempre

La competencia con los compaifieros del grupo

Sobrecarga de tareas y trabajos escolares

La personalidad y el caracter del profesor

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

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

INo entender los temas que se abordan en la clase
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Participacion en clase (responder a preguntas,
exposiciones, etc.)

Tiempo limitado para hacer el trabajo

Otra

(Especifique)

4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces,

(4) es casi siempre y (5) es siempre, seiiala con qué frecuencia tuviste las siguientes

reacciones fisicas, psicolégicas y comportamentales cuando estabas preocupado o

nervios.

Reacciones fisicas

O @ 3 (4) (5)
Nunca [Rara |Algunas [Casi Siempre
vez |veces [siempre
Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas)
Fatiga cronica (cansancio permanente)
Dolores de cabeza o migrafias
Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea
Rascarse, morderse las ufas, frotarse, etc.
Somnolencia o mayor necesidad de dormir
Reacciones psicologicas
H @ 3 (4 (5)
Nunca [Rara |Algunas [Casi Siempre
vez |veces  [siempre

Inquietud (incapacidad de relajarse y estar
tranquilo)

Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)

Ansiedad, angustia o desesperacion.

Problemas de concentracion

Sentimiento de agresividad o aumento de
irritabilidad
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Reacciones comportamentales

1 @ 3 (4) (5)
Nunca [Rara |Algunas [Casi Siempre
vez |veces  [siempre
Conflictos o tendencia a polemizar o discutir
Aislamiento de los demas
Desgano para realizar las labores escolares
Aumento o reduccion del consumo de alimentos
Otras (especifique)
»H @ 3 (4 (5)
Nunca [Rara |Algunas [Casi Siempre
vez |veces  [siempre

5.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces,
(4) es casi siempre y (5) es siempre, seiiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes
estrategias para enfrentar la situacion que te causaba la preocupacion o el nerviosismo.

(1)

Nunca

(2)

Rara
vez

3)

Algunas
veces

(4)

Casi
siempre

(5)

Siempre

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

Elaboracion de un plan y ejecucidn de sus tareas

Elogios a si mismo

La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)

Busqueda de informacion sobre la situacién

Ventilacion y confidencias (verbalizacion de la

situacidon que preocupa.
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OTROS ANEXOS

Sesion II. Estrés y estresores del contexto académico

Sesion II1. Estresor: la competencia con los compatfieros del grupo (aplicacion de la técnica

Actitud positiva (humor)

Sesion IV. Estresor: la sobrecarga de tareas (Aplicacion de la técnica establecer objetivos y

prioridades).
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Sesion V. Estresor: tiempo limitado para hacer un trabajo (aplicacion de la técnica

Administracion del tiempo)

Sesion VI. Estresor: los exdmenes de los profesores, (aplicacion de la técnica de relajacion

“Respiracion diafragmatica”)
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