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RESUMEN

El estrés académico constituye un factor de riesgo para la salud y la calidad de vida. Con
el objetivo de determinar la relacion del estrés académico con el afrontamiento que utilizan
los estudiantes de medicina de la Universidad Técnica de Ambato se realiz6 un estudio
correlacional-descriptivo con una muestra de 81 estudiantes del segundo semestre. Como
instrumentos se utilizaron el SISCO y el ACS, donde se verificd la hipotesis alterna por lo
que el estrés académico esta relacionado con el afrontamiento. Ademas se concluy6 que los
estresores académicos que mas afectaron fueron el exceso de evaluaciones, la realizacion de
un examen, la sobrecarga académica y la responsabilidad por cumplir con las exigencias
académicas. Se encontraron sintomas fisiologicos como la fatiga-cansancio permanente,
sintomas relacionados con la actividad de suefio, dolores de cabeza y migrafia En las
reacciones psicolégicas se demostré problemas de concentracion, olvidos, ansiedad y
angustia, dentro de las reacciones comportamentales se evidencio que hay prevalencia en
aumento o reduccion del consumo de alimentos y la desmotivacion por las actividades. Las

estrategias utilizadas fueron esforzarse-tener éxito y distracciones fisicas, lo cual muestra un
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predominio del estilo dirigido a la resolucion del problema, lo que lleva a los estudiantes a

centrarse en estrategias de solucién del problema para mitigar el efecto del estrés.

PALABRAS CLAVES: ESTRES_ACADEMICO, AFRONTAMIENTO,
SINTOMAS_FISIOLOGICOS, REACCIONES_PSICOLOGICAS, REACCIONES

_COMPORTAMENTALES.
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SUMMARY

Stress is one of the most important risk factor in health illness process. The university studies
can to produce academic stress on medical students specifically. The research objective was
to determine if there any relation between academic stress and coping used by medical
students from the Technical University of Ambato in Ecuador .A correlational study was
carried out from October 2016 to March , 2017. The universe wos the second medical
students and sample of 81. Used the SISCO and the ACS, where the alternative hypothesis
was verified by what the academic stress is related to coping. In addition, it was concluded
that academic stressors that most affected were the excess of assessments, the implementation
of a review, the academic overload and the responsibility to meet the academic requirements.
Found physiological symptoms such as fatigue-permanent fatigue, symptoms related to the
activity of sleep, headaches and migraine in the psychological reactions showed problems of
concentration, forgetfulness, anxiety and distress, behavioral reactions showed that there is
increasing prevalence or reduction of food consumption and the motivation for the activities.

The strategies used were made-to succeed and physical distractions, which shows a
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predominance of style aimed at the resolution of the problem, which leads students to focus

on problem-solving strategies to mitigate the effect of stress.

KEYWORDS: ACADEMIC_STRESS, COPING, PHYSIOLOGICAL_SYMPTOMS,

PSYCHOLOGICAL_REACTIONS, BEHAVIORAL_REACTIONS.
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INTRODUCCION

En la actualidad es frecuente la utilizacion del término estrés en diferentes contextos y
actividades. Tanto los trabajadores, docentes, como los estudiantes, estan sometidos a
situaciones de estres derivadas de la influencia de los contextos potencialmente generadores

de estrés, donde el contexto universitario puede ser uno de ellos.

El estrés constituye un factor de riesgo para la salud, el bienestar y la calidad de vida.

(Zaldivar,2004).

La presencia del estrés en estudiantes de todos los niveles y edades es una realidad que
acontece en las instituciones académicas siendo los perfiles de las Ciencias Médicas, los de

mayor impacto y niveles de estrés (Roméan y cols, 2008).

El estrés en los estudiantes de medicina se presenta en un periodo del ciclo vital entre la
adolescencia y la adultez joven y en este sentido estd relacionado con el manejo y los

afrontamientos utilizados en estas etapas de la vida.

El estrés es la presion ejercida por el medio externo como interno que atribuye demandas
tanto emocionales como fisicas que demandan ajustes tanto psicoldgicos como fisioldgicos

por parte del individuo que se encuentra en dicha situacion. (Arce, 2007).

Segun el cognitivismo la forma en que el individuo interpreta una situacion especifica y
decide enfrentarse a ella determina en gran medida en que dicha situacion se convierta en
estresante. En otras palabras, las cogniciones constituyen un importante mediador

entre los estimulos estresores y las respuestas de estres (Gonzalez, 2007).



En el caso particular del estrés académico, el Dr. C Arturo Barraza Macias, construye un
modelo conceptual sistémico cognitivista para el estudio del estrés académico. Este modelo
fue a partir de la teoria de la modelizacidn sistémica y se fundamentd en la Teoria General de
Sistemas y en el Modelo Transaccional del estrés (Barraza, 2006). Los autores revisaron este
modelo conceptual y al considerarlo solido cientificamente, comparten el criterio de su autor

y se apoyan en su teoria y metodologia para el desarrollo de la presente investigacion.

Segin Barraza (2005) ...“El estrés académico es un proceso sistémico de caracter
adaptativo y esencialmente psicologico, que se presenta de manera descriptiva en tres
momentos: Primero: el alumno se ve sometido, en contextos escolares, a una serie de
demandas que, bajo la valoracion del propio alumno son consideradas estresores. Segundo:
esos estresores provocan un desequilibrio sistémico (situacion estresante), que se manifiesta
en una serie de sintomas (indicadores del desequilibrio). Tercero: ese desequilibrio sistémico

obliga al alumno a realizar acciones de afrontamiento para restaurar el equilibrio sistémico.

Los estudiantes de Medicina se encuentran constantemente expuestos a presiones y
demandas académicas, las cuales repercuten en su rendimiento, salud fisica y bienestar
psicosocial. En este contexto el programa que debe cubrir un estudiante de Medicina exige el
cumplimiento de actividades curriculares y extracurriculares: actividades cientificas,
politicas, ideoldgicas, culturales, deportivas y sociales estan incluidas en las exigencias de su
formacion. Estas actividades restan tiempo a las actividades puramente académicas lo cual
puede llevar a la sobrecarga que manifiestan ellos. Lo anterior puede afectar la salud mental
del alumno y conducir a abuso de alcohol y drogas, conductas sexuales irresponsables,

dificultades en las relaciones interpersonales, depresion y ansiedad y hasta desercion escolar.

Esta teoria antes expuesta resulta importante si se considera que en los ultimos afios ha
aumentado el numero de investigaciones y publicaciones sobre el tema del estrés y el

afrontamiento de los estudiantes universitarios. Algunas de las investigaciones revisadas y
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que justifican la importancia del tema han sido encontradas en Espafia, Colombia, México,

Chile, Peru entre otras.

En Espafia se evaluaron a 199 estudiantes de Psicologia, concluyendo que los niveles de
estrés eran por la vida universitaria, la adaptacion a las exigencias diarias y los desafios del
ambiente generaron un incremento en los sintomas del estrés que en un principio se

presentaron como depresion y estrés. (Garcia, Pérez, F., Pérez, J. y Natividad, 2012).

Alba (2013), en su investigacion sobre la forma de aprendizaje el estrés y las estrategias
de afrontamiento a 47 estudiantes de medicina de la Universidad de Manizales en Colombia,
concluy6 que existe mas predominio en el afrontamiento al estrés mediante el apoyo social
para disminuir las situaciones estresantes ya que muchos de los estudiantes en especial en los

primeros semestres no conviven con su familia.

El estudio realizado en México en 173 estudiantes de medicina de primero y segundo, del
Programa de Alto Desempefio Académico para determinar el nivel de estrés y las habilidades
de afrontamiento, establecié que la forma de afrontamiento de los estudiantes es mediante la
solucion de problemas y el que menos se empleé es el distanciamiento. Sin embargo, este
fue mas utilizado por estudiantes de segundo afio y los de primero apoyo social, en tanto los
docentes como estrategia de pensamiento magico, ya que en ellos existe un nivel mas elevado
de estrés. Se concluy6 que las situaciones estresantes  siempre estan presentes, pero las
estrategias de afrontamiento y los estresores se modifican segln pasa el ciclo académico.

(Ortiz, Tafoya, Farfan y Jaimes, 2013)

En una investigacion realizada por Jerez y Oyarzo (2015), en Chile sobre el estrés
académico en 712 estudiantes del area de salud, en la Universidad Lagos Osorno concluyé
que los niveles méas altos de estrés académico se presentan en la mujeres generados por las

demandas del entorno, las evaluaciones de los docentes, la sobrecarga de tareas, trabajosy el



tiempo limitado, para realizar las diferentes tareas ya sea inter o extra curricular, los mismos

que son evaluados como estresores por los estudiantes encuestados.

El estudio correlacional realizado Estrés académico y afrontamiento en un grupo de
estudiantes de la Pontificia Universidad Catdlica del Pert encontrd las correlaciones mas
significativas entre estrés académico y los estilos y estrategias de afrontamiento. En cuanto a
la relacion entre ambas variables, se observé que el nivel de estrés percibido correlaciona
directamente con el estilo de afrontamiento no productivo e indirectamente con el estilo

resolver el problema. (Boullosa, 2013).

En el caso particular del Ecuador se encuentran pocos estudios, en donde en tres
investigaciones realizadas no se encuentra un aporte significativo para esta investigacion, sin
embargo, existe una mayor relacion con la investigacion realizada en Quito en la Universidad
Catdlica sobre las respuestas del estrés y el afrontamiento en 55 estudiantes de quinto afio de
carrera universitaria cuyos resultados han evidenciado altos niveles de estrés causados por

dos factores: la tesis y practicas pre-profesionales. (Albuja, 2012)

Por todo la anterior se formula el siguiente problema de investigacion y los siguientes

objetivos:

¢Existe relacion entre el estrés académico y el afrontamiento en los estudiantes de medicina

de la Universidad Técnica de Ambato?

Objetivo General:

Determinar si existe relacion entre el estrés académico y el afrontamiento que utilizan los

estudiantes de medicina de la Universidad Técnica de Ambato.

Para cumplir con este objetivo general se trazaron los siguientes objetivos especificos:



Identificar el estrés académico segln sus componentes: estresores, indicadores de

desequilibrio sistémico y estrategias de afrontamiento.

Describir  las estrategias de afrontamiento utilizadas para el manejo del estrés

académico.

Analizar la relacion entre el estrés académico y el afrontamiento.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1 Tema:

“Estrés académico y afrontamiento en estudiantes de medicina de la Universidad Técnica

de Ambato”

1.2 Planteamiento del problema:

1.2.1 Contexto

El estrés dentro del mundo es una situacion que se ha presentado con mucha frecuencia
durante los Gltimos tiempos por ello segun el informe estadistico de la OMS del estrés laboral
en los paises europeos son los mas afectados por este fenémeno sobre las diversas presiones
laborales lo cual les lleva a un estrés laboral. Dentro de los trabajadores que sufren estrés
laboral con 68% es Suiza, Suecia y Noriega 31%, Alemania 28% y Holanda 16%, por lo cual
estima que a nivel mundial que el 5% al 10% presentan estrés laboral, mientras que en los

paises industrializados el 20% al 50% presentan este problema. (OMS, 2005).

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) en su informe presenta sobre el Estres
Laboral como un impacto y prevalencia dentro del trabajo. En estudios realizados en América
mencionan que es una problematica significativa que de acuerdo a la encuesta realizada en el

2012 sobre las condiciones de trabajo y salud se evidencié que mas del 10% de los



encestados mencionaron estar bajo estrés o tencion lo cual se generaba por las

preocupaciones de su trabajo.

A su vez en una Encuesta realizada en argentina en el 2009 mostr6 que el 26.7% de los
trabajadores presentan estrés por un exceso de trabajo, en Chile se encontrd que el 27.9% vy el

13.8% de los trabajadores presentan estrés y depresion. (OMS, OPS, 2016)

American Psychological Association (APA, 2013) cuando realiz6 su encuesta sobre Estrés en
América, menciona que en los adultos méas del 40% tienen problemas de suefio causado por el
estrés lo cual esta relacionado por no tener cambios en su estilo de vida y permanecer por
largo tiempo en situaciones estresantes los cuales afectan la salud, por lo cual se recomienda
tener actividad fisica para poder sobrellevar el estrés que esté afectando a la calidad de suefio
ya gue no existe descanso por lo cual el sujeto no se desenvuelve adecuadamente en su diario

vivir, afectando la area emocional neurolégica cognitiva del individuo.

En cuanto a los estudios realizados sobre el afrontamiento existe una investigacion por Diaz
(2010), en 250 estudiantes de medicina del Instituto Superior de Ciencias Médicas de Cuba,
se determind que existe una reevaluacion positiva con 23,8%, una expresion abierta
emocional con un 4.07% y la forma de afrontamiento es mediante la religion a pesar de estar
expuestos a situaciones de estrés un 14.2% por lo cual los adolescentes presentan recursos

propios para adaptarse al ambiente académico.

1.2.2 Formulacién del problema

¢Existe relacion entre el estrés académico y el afrontamiento en los estudiantes de medicina

de la Universidad Técnica de Ambato?



1.3 Justificacién

La importancia de la presente investigacion radica en que el estudio del estrés académico
y el afrontamiento dentro de Ecuador ha resultado un tema poco abordado y estudiado , sin
embargo la presencia de estrés en los estudiantes universitarios y en especial en carreras de
medicina es una realidad que acontece dentro de las instituciones educativas ya que los
estudiantes se encuentran expuestos a presiones y demandas académicas las cuales dificultan
en su rendimiento, su salud fisica y psicosocial ya que el estudiante cumple actividades tanto

curriculares como extracurriculares por las exigencias de su formacion .

La falta de tiempo en los estudiantes por diversas actividades los lleva a la sobrecarga
académica lo cual puede afectar en su salud mental y conducir a un abuso de sustancias,
dificultades en las relaciones personales, depresion y ansiedad, por tal razon esta

investigacion permitird obtener datos que contribuiran dentro de la institucion a estudiar.

Al poder investigar a los estudiantes de medicina sera de gran impacto ya que no existe
este tipo de investigacion con dicha poblacion lo cual sera un gran aporte dentro de la
Universidad Técnica de Ambato ya que permitira conocer cémo afrontan los estudiantes las

situaciones que le generan estrés.

La investigacion es beneficiosa porque dentro de la Universidad Técnica de Ambato no se ha
evidenciado estudios sobre dicho tema, lo cual permitira a la institucion conocer el fendmeno
de estrés académico y cuales son las estrategias que sus alumnos utilizan ante situaciones
sumamente estresantes, lo cual mejorara el trabajo de Bienestar Estudiantil, ya que los
estudiantes presentan diversas actividades académicas durante todo el dia, generando una

sobrecarga de actividades que les lleva a un estrés académico.



1.4 Objetivos

Objetivo General:

Determinar si existe relacion entre el estrés académico y el afrontamiento que utilizan los
estudiantes de medicina de la Universidad Tecnica de Ambato.

Objetivos Especificos:

1. Identificar el estrés académico segin sus componentes: estresores, indicadores de

desequilibrio sistémico y estrategias de afrontamiento.
2. Describir las estrategias de afrontamiento utilizadas para el manejo del estrés académico.

3. Analizar la relacion entre el estrés académico y el afrontamiento.



CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1. Estado del arte.

En la investigacion realizada por Jerez y Oyarzo (2015) sobre el estrés académico en 712
estudiantes del &rea de salud en la Universidad Lagos Osorno donde se concluyd que los
niveles mas altos de estrés académico se presentan en la mujeres generados por las demandas
del entorno , las evaluaciones de los docentes y la sobrecarga de tareas y trabajos, y el tiempo
limitado que existe para realizar las diferentes tareas ya sea inter o extra curricular, los
mismos que son evaluados como estresores por los estudiantes. Dentro de esta investigacion
se determina que los estudiantes encuestados mencionaron que unos de los factores causantes
del estrés es el tiempo y exceso de evaluaciones y trabajos académicos los cuales se presentan

con una mayor afectacion en las mujeres.

Cabanach, Valle, Rodriguez y Pineiro (2010) en su investigacion sobre las respuestas
del estrés como factor influyente en la automotivacion en universitarios buscaron
determinar el inicio, el nivel y el tiempo de la conducta que presenta, ya que los
estudiantes que presenten niveles bajos de automotivacion presentan niveles elevados de
ansiedad y estrés en relacion a individuos que presentan una elevada eficacia propia. Dicha
investigacion se realizd con 258 estudiantes de diferentes carreras de la Universidad de
Corufia con el cuestionario de Estrés Académico de Cabanach, Valle, Rodriguez y Pineiro

en donde se determind que la autoeficacia dentro de lo académico genera que el alumno
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ante una situacion determinada lo perciba como un reto respondiendo a esto eficazmente y

asi evitar problemas que le generan malestar psiquico.

En la investigacion en estudiantes que ingresan a la universidad y su relacion con el
estrés académico se analiz6 que esto es un fendmeno que se presenta generalmente en los
sujetos que inician la educacién superior, ademas los niveles elevados de estrés se
presentan por una sobrecarga académica, falta de tiempo, exposiciones en clase y
examenes, por ello se evaluaron a 199 estudiantes de Psicologia en Espafia, concluyendo
que los niveles de estrés que presentaban era en si por la vida universitaria, por la
adaptacion a las exigencias diarias y los desafios del ambiente los cuales generarian un
incremento en los sintomas del estrés que por lo general en un principio se presenta como
depresiéon y estrés. (Garcia, Pérez, F., Pérez, J. y Natividad, 2012). Dentro de la
investigacion se determina que uno de los principales factores por los cuales se presente el
estrés es por la adaptacion a la vida universitaria ya que esto conlleva muchas exigencias a

las cuales los estudiantes no estaban acostumbrados.

En la investigacion sobre el estrés cotidiano el afrontamiento y la inadaptacion en
estudiantes se enfocaron en 392 escolares entre 9 y 12 afios se determiné que los
problemas con sus compafieros les producen estrés, en este sentido, las nifias son las que
mas presentan niveles de estrés ante la interaccion con sus comparieros, ya que ellas les
dan mayor relevancia a las relaciones interpersonales y poder pertenecer a un grupo, y al
no poder tener una adecuada relacion genera emociones negativas. (Escobar, Trianes,

Fernandez y Miranda, 2010).

Barraza (2008) en su investigacion a 152 estudiantes de maestria y su relacién con el
estrés académico se determind que las demandas del entorno, el exceso de responsabilidad

académica, por las obligaciones escolares y sobrecarga de tareas y trabajos académicos, se
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la valora como un factor estresante, entre los sintomas mas frecuentes que se presentan son
problemas del suefio, inquietud, ansiedad, angustia o desesperacion, y problemas de
concentracion. Sin embargo, las estrategias de afrontamiento que utilizan con la
elaboracion de planes para realizar sus tareas y tomarlo de una forma positiva las
situaciones que le generan estrés. En dicha investigacion se determina la utilizacion del
Inventario SISCO del estrés en donde se evalla cada una de las dimensiones en donde se
ve una gran afectacion en las exigencias académicas valoradas como estresores y dentro de
los sintomas se evidencia que existe mayor prevalencia de sintomatologia psicoldgica, por
lo que tienen una forma positiva de afrontamiento ante las situaciones generadoras de

estrés.

Umann, Marques da Silva, Ticona y Azevedo (2014) en su investigacion en Brasil
sobre el nivel de estrés que presentan las enfermeras del area de hematooncologia y las
formas de estrategia de afrontamiento se determiné que al emplear el autocontrol la
evitacion existe una elevacion de la intensidad del estrés ademés de ello también se
presenta un nivel elevado debido a que no presentan un titulo de postgrado, esto ha
generado que las enfermeras generen recursos propios de como manejar los sintomas de

forma positiva ya que presentan estrategias ante situaciones sumamente estresantes.

En el estudio sobre el estrés y las estrategias de afrontamiento entre géneros en 100
pacientes oncologicos que reciben quimioterapia se determind que las mujeres presentan
niveles elevados de estrés, sin embargo este puede variar durante el tratamiento a seguir,
ya que después del diagndstico presentan niveles altos los mismo que disminuyen después
de seis a doce meses debido a que existe un acompafiamiento de los profesionales
mediante consejos, resultados del tratamiento y la aceptacion de la enfermedad. (Ticona,

Santos y Siqueira, 2015).
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Gutiérrez et al. (2010) en su investigacion sobre el estrés y su relacion con la depresion
en 1344 estudiantes de la Universidad de Medellin se determind que los estudiantes que
presentan depresion severa esta relacionada con problemas académicos, ya que entre
mayor nivel de estrés se incrementa el riesgo de depresion, las situaciones que generan
mayor estres son las lecciones orales y la carga de tareas y trabajos académicos que estan
relacionados con mdltiples factores asociados a la depresion como problemas familiares,
sociales, emocionales, violencia entre otros. Se concluyo que los resultados obtenidos son
muy comunes dentro de la vida universitaria ya que existen muchos cambios y

obligaciones dentro de esta etapa.

Augusto, Lopez y Pulido (2011) en su estudio para conocer como los profesores de
primaria perciben las estrategias de afrontamiento ante el estrés mediante la inteligencia
emocional, de ello participaron 251 docentes de educacién primaria entre 22 y 60 afios
donde se obtuvo que la estabilidad emocional influye en el afrontamiento ante el estrés, lo
que genera bienestar y satisfaccion lo que genera en el sujeto un sin nimero de estrategias
que genera como amortiguador ante situaciones sumamente estresantes y asi poder tener

recursos propios para enfrentarlos.

En la investigacion realizada en Chile sobre las estrategias de afrontamiento ante un
caso de terremoto con relacion a los sintomas de estrés postraumatico despues de la
catéstrofe del 2010 se evalud el afrontamiento en los sintomas de estrés postraumatico en
304 personas el fin era distinguir entre las estrategias de afrontamiento ante situaciones de
estres y los sintomas de estrés postraumatico (TEPT), donde se determinaron dos variables
la evitacion y la solucion del problema. Las personas que presentaron TEPT se evidencio
que ante una situacion de estrés no tienen recursos para afrontar el problema mas bien

generan evitacion. (Leiva, Baher & Poblete, 2012).
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Alba, et al. (2013), en su investigacion sobre la forma de aprendizaje el estrés y las
estrategias de afrontamiento a 47 estudiantes de medicina de la Universidad de Manizales
en Colombia se concluyé que existe mas predominancia en el afrontamiento al estrés
mediante el apoyo social para disminuir las situaciones estresantes puesto que muchos de

los estudiantes en especial en los primeros semestres no viven con su familia.

En el estudio realizado en 173 estudiantes de medicina de primero y segundo del
programa de alto desempefio académico para determinar el nivel de estrés y las habilidades
de afrontamiento donde se establecié que la forma de afrontamiento de los estudiantes es
mediante la solucion de problemas y el que menos se emplea es el distanciamiento, sin
embargo este es mas utilizado por estudiantes de segundo afio y los de primero apoyo
social, en tanto los docentes como estrategia de pensamiento magico, ya que en ellos existe
un nivel mas elevado de estrés. Se concluyd que las situaciones estresantes siempre estan
presentes, pero las estrategias de afrontamiento y los estresores se modifican segun pasa el

ciclo académico. (Ortiz, Tafoya, Farfan y Jaimes, 2013)

2.2 Fundamentos Tedricos

Generalidades del estrés

El hombre ha evolucionado y a regulado su vida en una sociedad la cual se ha vuelto

compleja con el progreso, generando demandas, fenomenos adversos y diferentes formas de

sistemas mas exigentes; pero los mecanismos del ser humano para la adaptacion no se han

desarrollado acorde a esos eventos, por lo que dichos requerimientos del entorno han

generado reacciones tanto fisiologicas, psicoldgicas como comportamentales las cuales estan

relacionas con el estrés.
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El estrés es una condicion por la cual pasan todas las personas, en mayor 0 menor medida
esto va a depender de la personalidad y la forma de comportamiento de los sujetos. (Ponce,

1994).

La definicion del estrés desde un enfoque clasico del fisiologista de Selye los
planteamientos que presentan en la actualidad bajo la orientacion cognitiva en donde el estrés
es una respuesta del organismo ante cualquier situacion en la cual las demandas internas o
ambientales exceden los recursos de adaptacion social o del sistema organico del sujeto, a su
vez como el sujeto hace la evaluacion del estimulo, lo cual tendra una gran influencia en la

intensidad de respuesta. (Morales, 2005).

Para Hartmut Rosa la aceleracion es un rasgo de la modernidad actual, como
consecuencia de la aceleracion del tiempo, donde se puede distinguir el cambio social que se
traduce en la experiencia de la compresion del presente; y la aceleracion del ritmo de vida,
definida como el aumento del numero de sucesos de accién por unidad de tiempo, que tiene
consecuencias directas en la percepcion individual del tiempo tales como sentimientos de
urgencia, presion temporal. Esta responde a una demanda existencial previa que refleja un
cambio en el sentir y la conciencia temporal. En la modernidad, donde el futuro se abre a
nuestra accion como un elenco de posibilidades entre las que elegir, la vida buena se define
por la riqueza de experiencias que podemos tener. Multiplicar la velocidad podria permitir
multiplicar por dos el nimero de experiencias, y lo que buscamos en el placer que nos
produce multiplicar nuestras actividades es “vivir al doble de velocidad”, por lo que existe
mayores niveles de estrés y presion temporal (Davila, 2015). Lo que busca la sociedad actual
es tratar de ganar tiempo, el tiempo se concibe como un preciado recurso, debido a la
cantidad de ofertas que nos impone la modernidad como posibles de ser vividas, entonces

esto obliga al sujeto moderno a optimizar su uso generando muchas de las veces una
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sobrecarga de actividad lo cual puede generar efectos negativos en los ambitos

biopsicosociales.

El estrés es la presion ejercida por el medio externo como interno que atribuye demandas
tanto emocionales como fisicas que demandan ajustes tanto psicolégicos como fisiologicos

por parte del individuo que se encuentra en dicha situacion. (Arce, 2007).

Hans Selye realizo estudios tanto en animales como en humanos de alli plante6 el
concepto sobre el estrés, por las investigaciones que el realizo se lo considero “padre de los
estudios del estrés”. En su concepto del estrés no hacia referencia al estimulo, si no como el

organismo reacciona ante este, identificando asi el sindrome de adaptacion. (Grau, 1998).

Gonzales (2007), hace referencia que las investigaciones del estrés han ido conformando

tres grandes concepciones sobre su estudio:

e El estrés como respuesta psicofisiolégica del organismo.
e EIl estrés como un proceso de transaccion entre el medio y el individuo de caracter

cognitivo-conductual y personal.

Podemos decir que el estrés es el proceso que se presenta ante un conjunto de demandas
ambientales que recibe la persona, a las cuéles debe dar una respuesta adecuada, poniendo en
marcha sus recursos de afrontamiento. Cuando la demanda del ambiente es excesiva frente a
los recursos de afrontamiento que se poseen, se van a desarrollar una serie de reacciones
adaptativas, de movilizacion de recursos, que implican activacion fisioldgica, psicologica y
comportamental, por lo que exigen del individuo un sobreesfuerzo y por tanto ponen en

peligro su bienestar personal.
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La psicologia cognitiva y el enfoque transaccional del estrés

Roca (2002) explica sobre como un modelo puede ser teorico en el cual un profesional se
vincula, tratando de seguir sus postulados para adquirirlos en su préctica profesional ya que
lo encuentra creibles, validos y adecuados para ser aplicados, por lo cual se han desarrollado
tres grandes modelos entre ellos el modelo psicodinamico, el modelo de aprendizaje social y

el modelo fenomenoldgico.

El sustento tedrico del estrés proviene del aprendizaje social que va desde el conductismo
hasta el cognitivismo. Bandura (1977) estuvo entre los primeros que considero a la
personalidad como una interaccion entre el comportamiento, el ambiente y los procesos
psicoldgicos del individuo, ademas con el concepto de la autoeficacia aporta a la teoria del

estrés académico como uno de los moduladores de la respuesta a este.

El paradigma cognitivista el aprendizaje como un proceso en el que sucede la
modificacion de los significados de manera interna, producida por el individuo
intencionalmente como resultado de la interaccién entre la informacién proveniente del
medio Yy el sujeto. Esta perspectiva surge de una transicion entre el paradigma conductista y

las actuales teorias psicopedagdgicas. (Carretero, 1998).

Segun el cognitivismo la forma en como un sujeto interpreta una situacion y como
enfrenta a la misma va a determinar si la situacion se va a convertir en un estresante, es decir
que las cogniciones van a ser un mediador entre los estimulos estresores y la respuesta de

estrés. (Gonzéles, 2007).

El desarrollo de la concepcidon del estrés como un proceso de transaccion entre la persona
y el ambiente, se conocid por los estudios de Lazarus y sus colaboradores donde los cambios
que presenta un individuo se debe interpretar la relacion entre la persona en su estado fisico y

psicoldgico con el ambiente fisico y social que lo rodea. (Lazarus y Folkman, 1984)
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Estrés Académico

El tipo de estrés se puede clasificar de acuerdo a la fuente del estrés” la situacion
traumatica”. Por ello se puede hablar de estrés marital o amoroso, estrés sexual, estrés
familiar, estrés por duelo, estrés médico, estrés econémico, estrés por tortura, estrés laboral y

el estrés académico. (Orlandini, 1999).

Segun Orlandini (1999) desde la educacion preescolares hasta la educacion universitaria,
en el proceso de aprendizaje una persona puede sufrir de tension y esta se mantiene se la

denomina como estrés académico y sucede tanto de forma individual como en el aula escolar.

Segun Barraza (2005) el estrés académico es el que presentan los alumnos de educacion
media y superior y presentan principalmente estresores relacionados con las actividades que
van a desarrollar en el &mbito escolar y académico. Por lo cual elabora un concepto en donde

intenta recuperar la constitucion multidimensional de los enfoques del estrés:
El estrés académico es un proceso sistémico, de caracter adaptativo y psicologico.

a) Cuando el estudiante se ve sometido a una serie de demandas escolares, bajo su
valoracién son consideradas como estresores (input),

b) Cuando la situacién estresante provoca un desequilibrio, se manifiestan en una
serie de sintomas que son los indicadores de desequilibrio.

c) Con este desequilibrio obliga al estudiante a realizar acciones de afrontamiento

ante la situacion estresante (output) para restaurar su equilibrio.

A partir de dichos conceptos se define al estrés académico como un proceso psicoldgico
de caracter adaptativo que se presenta en el estudiante cuando valora a las demandas
escolares o académicas como estresores, generando sintomas tanto fisicos como psicoldgicos

que obligan al sujeto afrontar la situacion para reducir los sintomas.
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Hernandez, Polo y Poza (1994) definieron el estrés académico como aquel se se presenta
en el ambito escolar por ende puede afectar tanto a docentes en su trabajo educativo, asi

como a estudiantes de cualquier nivel académico en especial en el &ambito universitario.

Se puede decir que el estrés académico es un fendmeno que tiene como finalidad poder
adaptar al organismo ante algunos hechos que suceden durante la vida académica, los cuales
puede actuar en un alumno universitario en forma positiva 0 negativa. Esto va a poner a
prueba las estrategias de afrontamiento que presente cada uno de los estudiantes para

sobrellevar la situacién estresante.

Reacciones ante el estrés

Yanes (2008), indica que cuando una persona tiene estrés suelen presentar algunas

reacciones como:

e Tension motora: como temblores, dolor muscular, inquietud
e Permanecer en un estado de alerta: tener respuestas exageradas ante una situacion,

sobresaltos.

e Hiperactividad del sistema autobnomo: sudoracidn, frialdad en las manos, taquicardia,

aumento de la frecuencia cardiaca.

Estas reacciones pueden ser denominadas como sintomas de que una persona esta

atravesando por un proceso que le ha generado estreés.

Sin embargo, Rossi (2012) elabora una identificacién sobre los efectos que aparecen con

mucha frecuencia y los pone entre grupos que son:

e Fisicas: cefalea, inquietud, cansancio, presion arterial elevada, problemas gastricos,

impotencia, problemas en el apetito, dolor de espalda, problemas de suefio, aumento del
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deseo de fumar, disminucion n del deseo sexual, temblores, aumento o pérdida de peso y
sudoracion excesiva.

e Psicoldgicas: infelicidad, humor depresivo, inseguridad, preocupacion excesiva,
sensacion de melancolia, imagen negativa de si mismo, dificultad para afrontar las
situaciones, ansiedad, falta de entusiasmo, pesimismo, indecision, excesiva irritabilidad.

e Comportamentales: olvidos, escaso empefio en tareas y obligaciones, desgano, fumar
excesivamente conflictos frecuentes, aislamiento dificultad para concentrarse, no acepta
responsabilidades, indiferencia aumento o disminucion del apetito y escaso interés en si

mismo.

Fases:

Para poder observar los efectos por los cuales pasa el sujeto en una situacion de estrés y

este no se presenta de forma repentina, tiene que pasar por las siguientes fases:

e Alarma: Esta caracterizado por reacciones fisioldgicas, en esta etapa el sujeto puede
tomar conciencia del estrés ya que la situacion estresante puede tener una sola causa o varias
que le ayuda a identificar cuando su capacidad de afrontamiento ya no tiene los mismos
resultados.

e Resistencia: Se presenta frustracién ya que la situacion no es resuelta como el sujeto
lo esperaba, hay perdida de energia y el rendimiento decae, no encuentra solucion a los
problemas esto va acompafiado de ansiedad por fracasar al no poder cumplir con lo que
desea.

e Agotamiento: Esta es la fase final donde se presenta fatiga que no puede ser
restaurada al dormir, esta presenta nerviosismo, tension, irritabilidad, ira, ansiedad y
depresion. Ademas, se presenta ansiedad ya que el sujeto estad inmerso en varias situaciones

que le generan estrés y ansiedad. (Melgosa,2006)
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Caracteristicas de los estresores
El enfogque que se centra en los estimulos otorga importancia central a las situaciones que
provocan estrés (estresantes), al que se le denomina como “eventos vitales” los mismo que

aparece especialmente en los afios 60-70, del pasado siglo.

El enfoque clasico de los eventos vitales o estresores partié de una serie de supuestos entre
ellos mencionan que todo cambio vital es de por si estresante, los eventos vitales han de ser
importantes para producir estrés y el estrés psicoldgico resultante es un factor principal en la

aparicion de trastornos y enfermedades. (Gonzélez, 2007).

Un entorno potencialmente generador de estrés es un entorno novedoso en sus demandas,
exageradamente demandante, altamente impredecible, escasamente controlable, con
demandas de alta duracion y elevada intensidad. Ante estas caracteristicas del entorno una
persona puede realizar una valoracion cognitiva potencialmente negativa cuando perciba en
ella un bajo nivel de autoeficacia y manifieste una fijacion en las atribuciones causales

externas (Bandura, 1999).

El proceso a través del cual una demanda del entorno se constituye en estresor, se explica
por la interaccion entre la persona y el entorno, una interaccion donde el entorno presente
ciertas caracteristicas que lo hacen potencialmente generador de estrés y que la persona
presente caracteristicas que la conduzcan a una valoracién cognitiva negativa de los

estresores, lo cual conduce al estrés.

Segun Barraza (2009) estas son las caracteristicas de los entornos potencialmente

generadores de estrés:

e Entornos exageradamente demandantes.
e Entornos con demandas novedosas.

e Entornos altamente impredecibles en las demandas.
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e Entornos escasamente controlables en sus demandas.
e Entornos con demandas de alta duracion.

e Entornos con demandas de elevada intensidad.

Cuando la respuesta a una demanda del entorno, considera el alumno es atribuible a €l
mismo (atribuciones internas), entra el juego la percepcion de su propia autoeficacia; si el
alumno se considera poco capaz para enfrentar dicha demanda es mas probable que el alumno
realice una valoracion cognitiva de caracter negativo que lo lleva a considerar a esa demanda

como un estresor (Barraza, 2009).

Los indicadores de desequilibrio sistémico o sintomas del estrés.

Fue precisamente Selye quien generd inicialmente un modelo bioldgico del estrés y
plante6 que la respuesta de estrés consiste en un importante aumento de la activacion
fisiolégica y cognitiva, asi como en la preparacion del organismo para una intensa actividad
motora. Estas respuestas fisiologicas favorecen una mejora en la percepcion de la situacion y
sus demandas, un procesamiento mas rapido y potente de la informacion disponible, una
mejor basqueda de soluciones y seleccion de las conductas adecuadas para hacer frente a las
demandas de la situacion que genera estrés, y preparan al organismo para actuar de forma
mas rapida y vigorosa ante las posibles exigencias de la situacion. La sobreactivacion a estos
tres niveles (fisioldgico, cognitivo y motor) es eficaz hasta cierto limite, pero superado éste
tienen un efecto mas bien desorganizador del comportamiento; en especial, cuando a pesar de
esa sobreactivacion, no se encuentra la conducta adecuada para hacer frente a la situacion

(Labrador, 1995 citado en Gonzales, 2007).
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La exposicion continua al estrés suele dar lugar a una serie de reacciones o respuestas
tanto fisiologicas, como psicologicas. El estrés académico se ve asociado a un conjunto de
sintomas que reflejan la tension a la que es sometido el organismo a consecuencia de los
estresores, por lo que se hace necesario indagar sobre ellos para una mejor caracterizacion del

estrés académico.

En una situacién de estrés los alumnos suelen presentar las siguientes reacciones o

indicadores de desequilibrio sistémico:

1. Reacciones fisicas: Se presentan fatiga, cansancio, sudoracion en las manos, trastorno en el

suefio, cansancio, dolores de cabeza, molestias gastrointestinales y somnolencia.

2. Reacciones psicologicas: ansiedad, nerviosismo, angustia, miedo, problemas de salud
mental, irritabilidad, problemas de concentracion, inquietud, sentimientos de depresion y

tristeza y la sensacion de tener la mente vacia (bloqueo mental).

3. Reacciones comportamentales: Los estudios refieren que ante una situacion de estrés los
alumnos presentan las siguientes reacciones comportamentales: dificultad en las relaciones
interpersonales, agresividad, desmotivacion escolar y desgano, consumo de drogas y aumento

o disminucion del consumo de alimentos (Barraza, 2005).
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En el plano conductual, Hernandez, Pozo y Polo (1994) estudiaron cémo el estilo de vida de
los estudiantes se ve modificado segln se acerca el periodo de examenes, convirtiéndose asi
sus habitos en insalubres: exceso en el consumo de cafeina, tabaco, sustancias psicoactivas,

ingestion de tranquilizantes, lo que puede ocasionar la aparicion de trastornos en la salud.

Generalidades del Afrontamiento
El afrontamiento es definido por Everly (1989) como un esfuerzo para reducir o mitigar los

efectos aversivos del estrés, estos esfuerzos pueden ser psicologicos o conductuales.

El afrontamiento es considerado, como las conductas y acciones que se generan en respuesta
a las de-mandas planteadas al individuo. Algunas de estas acciones intentan modificar o
remediar la fuente de la demanda otras ayudan al individuo a acomodarse a ésta y otras

indican cierta incapacidad para manejar la demanda (Fryden-berg y Lewis, 1999).

El modo de afrontamiento de una persona se determina por los recursos que este
dispone incluyendo dentro de estos a la salud y la energia fisica, las creencias existenciales
como la fe en Dios, los compromisos que tienen propiedad motivacional que puede ayudar al
afrontamiento, los recursos para la resolucion de problemas, el apoyo social, las habilidades

sociales y los recursos materiales (Roca, 2003).

El afrontamiento puede ser eficaz para tolerar, minimizar, aceptar o ignorar determinadas
situaciones estresoras y no eficaz para otras situaciones, 0 para otras personas, 0 para la
misma persona en otro periodo de tiempo. El afrontamiento, es un conjunto de respuestas
cognitivas o conductuales, que la persona pone en juego ante el estrés con el objetivo de
manejar o neutralizar la situacion estresante, o por lo menos para reducir de algin modo las

cualidades aversivas de tal situacion.
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Tipos de Afrontamiento

Desde la perspectiva de Lazarus y Folkman (1986) el conjunto de respuestas de

afrontamiento puede ser clasificadas como:

e Centradas en el problema: intentar manejar o solucionar la situacion causante del
estrés.
e Centradas en la emocidn: intentar regular la respuesta emocional que aparece como

consecuencia del estrés.

Se puede decir que dentro del afrontamiento centrado en el problema es la capacidad
del sujeto para modificar las actuales condiciones que han podido desestabilizar su
equilibrio, con este tipo de afrontamiento el sujeto percibe sus propias competencias, asi
mismo la capacidad para manejarlas o enfocarlas a un nuevo resultado. Mientras que el
afrontamiento centrado en las emociones la persona se centra en los propios sentimientos

acerca de sus pensamientos y conductas.

Estrategias y estilos de afrontamiento
Las estrategias de afrontamiento son las acciones concretas y especificas puestas en
marcha para enfrentarse a la situacion de estrés (Frydenberg y Lewis, 1994 citado en

Gonzales, 2007).

En esta direccidn se establecen diferencias entre estilos y estrategias. Los primeros se
fundamentan en diferentes estructuras de personalidad, y se refieren a la tendencia de los
sujetos a usar preferentemente un tipo de afrontamiento. Las estrategias, por su parte, se

refieren a las diferentes acciones concretas que lleva a cabo el sujeto dentro de su estilo.

Todo lo anterior deja ver como el afrontamiento es un complejo proceso psicoldgico,

relacionado con otros procesos donde median las creencias, compromisos, autoestima,
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autoeficacia, atribuciones causales, autoestima, apoyo social, estilo de vida, habilidades
sociales, optimismo todo lo cual puede influir a la hora de elegir la estrategia de
afrontamiento e incluso el estilo de afrontamiento que ante el estrés y los problemas

cotidianos utilizan las personas.

Ponce (1994) habla del estilo de afrontamiento como la forma en que la persona se
enfrenta al evento estresante de manera que le cause el menor dafio posible. Se compone de

las actitudes y posturas habituales que adopta el individuo ante el estresor.

Estilos de afrontamiento, de acuerdo con Frydenberg y Lewis (1996) “son las variables
disposicionales que influyen sobre la eleccion de las estrategias de afrontamiento. Ciertos
estilos de personalidad predisponen a distintos estilos de afrontamiento por ello son rasgos
predisponentes que derivan en estilos de afrontamiento estables estos a su vez en estrategias

de afrontamiento “(Gonzales, 2007 p 359).

El instrumento Adolescent Coping Scale (ACS), elaborado por Frydenberg y Lewis en
1993 se constituyd como una alternativa para el estudio del afrontamiento en el adolescente,
donde se identifican las estrategias de afrontamiento mas comunes utilizadas por los
adolescentes. Los items se distribuyen en 18 escalas, cada una de las cuales refleja una

respuesta de afrontamiento diferente

Las 18 escalas del ACS son:

1. Buscar apoyo social: Estrategia que consiste en la inclinacion a compartir el problema
con otros y buscar apoyo para su resolucion.

2. Concentrarse en resolver el problema: Es una estrategia dirigida a resolver el
problema, estudiandolo sisteméaticamente y analizando los diferentes puntos de vista u

opciones.
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10.

11.

12.

13.

Esforzarse y tener éxito: Es la estrategia que comprende conductas que ponen de
manifiesto compromiso, ambicion y dedicacion.

Preocuparse: Se caracteriza por elementos que indican temor por el futuro en términos
generales 0, mas en concreto, preocupacion por la felicidad futura.

Invertir en amigos intimos: Se refiere al esfuerzo por comprometerse en alguna
relacion de tipo personal intimo e implica la bdsqueda de relaciones personales
intimas.

Buscar pertenencia: Indica la preocupacion e interés del sujeto por sus relaciones con
los demas en general y, mas concretamente, por lo que otros piensan.

Hacerse ilusiones: Es la estrategia expresada por items basados en la esperanza, en la
anticipacion de una salida positiva y en la expectativa de que todo tendra un final
feliz.

Falta de afrontamiento: Consiste en items que reflejan la incapacidad del sujeto para
enfrentarse al problema y su tendencia a desarrollar sintomas psicosomaticos.
Reduccion de la tension: Se caracteriza por items que reflejan un intento por sentirse
mejor y de relajar la tension.

Accidn social: Consiste en dejar que otros conozcan cual es el problema y tratar de
conseguir ayuda escribiendo peticiones u organizando actividades como reuniones o
grupos.

Ignorar el problema: Agrupa items que reflejan un esfuerzo consciente por negar el
problema o desentenderse de él.

Autoinculparse: Incluye conductas que indican que el sujeto se ve como responsable
de los problemas o preocupaciones que tiene.

Reservarlo para si: Es la estrategia expresada por items que reflejan que el sujeto huye

de los demas y no desea que conozcan sus problemas.
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14.

15.

16.

17.

18.

Buscar apoyo spiritual: Esta compuesta por items que reflejan una tendencia a rezar, a
emplear la oracion y a creer en la ayuda de un lider espiritual o Dios.

Fijarse en lo positivo: Se caracteriza por items que indican una vision optimista y
positiva de la situacién presente y una tendencia a ver el lado bueno de las cosas y
considerarse afortunado.

Buscar ayuda profesional: Es la estrategia consistente en buscar la opinion de
profesionales, como maestros u otros consejeros.

Buscar diversiones relajantes: Se caracteriza por items que describen actividades de
ocio y relajantes, como leer o pintar.

Distraccion fisica: Consta de items que se refieren a la dedicacion al deporte, al

esfuerzo fisico y a mantenerse en forma.

Estas 18 escalas o estrategias de afrontamiento son agrupadas en tres estilos de

afrontamiento, cada uno de los cuales comprende entre cuatro y ocho estrategias:

Estilos dirigidos a la resolucion del problema o estilo activo: Esta caracterizado por
los esfuerzos que se dirigen a resolver el problema manteniendo una actitud optimista
y socialmente conectada. Este primer estilo comprende de las estrategias:
concentrarse en resolver el problema, esforzarse y tener éxito, invertir en amigos
intimos, buscar pertenencia, reservarlo para si, fijarse en lo positivo, buscar
diversiones relajantes y distraccion fisica.

Estilo dirigido a la relacién con los demas: Implica un intento para enfrentar el
problema acudiendo al apoyo y a los recursos de las deméas personas, como pares,
profesionales. Las estrategias que se encuentran dentro de este estilo son: buscar

apoyo social, accion social, buscar apoyo espiritual y buscar ayuda profesional.
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e Estilo improductivo o pasivo: estd asociado a una incapacidad para afrontar los
problemas e incluye estrategias de evitacion. Tal estilo no lleva a la solucién del
problema, pero al menos lo alivia. Comprende las siguientes estrategias: preocuparse,
buscar pertenencia, hacerse ilusiones, falta de afrontamiento o no afrontamiento,
ignorar el problema, reduccion de la tension, reservarlo para si, y autoinculparse

(Fryden-berg y Lewis, 1993a; Frydenberg, 1997a).

Afrontamiento al estrés

Al hablar de afrontamiento mencionamos las teorias de Lazarus y Folkman en 1986,
quienes sefialan que el estrés es una reaccion del individuo y se menciona que es la relacién
que existe entre el individuo y el entorno, de aqui esta relacién puede ser evaluada como
amenazante, de tal forma que no puede ser sobrellevada al punto de no poder utilizar los
recursos desarrollados por el individuo lo que le lleva a un desequilibrio. (Galan y Camacho,

2012).

El Modelo de Lazarus y Folkman consideran que el afrontamiento esta mediado por
caracteristicas tanto personales, contextuales y ambientales que tengan interrelacion, lo cual
definen que son esfuerzos cognitivos y conductuales que pueden cambiar con la finalidad de

sobrellevar las demandas externas e internas. (Caballo, Anguiano, 2002).

Albuja (2012), al englobar la corriente cognitiva conductual sobre el afrontamiento menciona
gue es una respuesta automatica que sirve como mecanismo de control toma de referencia las
definiciones de Levine, Ursin y Weinber en 1980 que mencionan que es un cambio en el

cuerpo ante una respuesta organicas cuando existe estrés.

Otero (2015), en su estudio sobre el afrontamiento al estrés menciona que el estudio méas

relevante es el de Edwards de 1988 las cuales definiciones que hace referencia son:
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e Estilo: es la caracteristica personal de como el individuo de forma habitual hace frente
al estrés o a las situaciones que le resulten amenazantes.

e Proceso: secuencia de conductas y cogniciones que se modifican con el pasar del
tiempo Y situaciones que el individuo utiliza para enfrentar su estrés, es decir que el
afrontamiento se desarrolla por medio de fases secuenciales donde existe una
evaluacion de la relacién entre el entorno y el sujeto que permite tolerar y controlar

las situaciones que le causan estrés.

Clavijo (2003) reconoce que cada individuo tiene una forma de tolerar con los eventos
estresantes. En situaciones de estrés se pone en consideracion las formas de afrontamiento de
cada sujeto las cuales estan relacionada con la experiencia, su personalidad y las actitudes

como la valoracion de las situaciones y el grado de amenaza.

La mayoria de los individuos emplean las ocho formas de afrontamiento y el grado de
efectividad de como es empleada depende de la situacion como los recursos del individuo,
siendo principalmente estrategias de afrontamiento centradas en la emocion que en la

situacion ligadas a caracteristicas personales. (Lazarus, 2000)

Afrontamiento, componente fundamental del estrés académico.

“El camino mas transitado desde el punto de vista psicologico en la investigacion del
estrés ha sido el estudio de los procesos de afrontamiento. El verdadero problema, segun la
mayoria de los investigadores en Psicologia, no es solo saber como las personas sufren

pasivamente el estrés, sino como se enfrentan de manera exitosa a él.” (Alvarez, 1998, p 70).

Los mas prestigiosos especialistas insisten en que el asunto no radica en ignorar o evitar el
estres, sino en la forma en que lo afrontamos y que incluye lo que pensamos, sentimos o

hacemos cuando algo lastima, amenaza o desafia (Roca, 2003).
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Se trata de una definicion mucho mas compleja de lo que puede suponerse desde el
sentido comun, que no hace equivalente el afrontar con el “solucionar”; que incluye lo que se
hace y también lo que se piensa y se siente; que depende de la magnitud de los problemas y

de los recursos que tiene la persona para hacerle frente a los mismos (Roca, 2003).

El afrontamiento, es un conjunto de respuestas cognitivas o conductuales, que la persona
pone en juego ante el estrés con el objetivo de manejar o neutralizar la situacion estresante, o

por lo menos para reducir de algin modo las cualidades aversivas de tal situacion.

Segun Orlandini (1994) los mecanismos de enfrentamiento son esfuerzos intrapsiquicos y
de la accion para controlar, tolerar, reducir o menospreciar las demandas internas o del

medio ambiente. Estos pueden ser agrupados en:

e Mecanismos de afrontamiento propiamente dichos (coping), los cuales tienen,
fundamentalmente, un caracter consciente.

e Mecanismos de defensa, que son basicamente, inconscientes.

Este criterio también es compartido por Clavijo (2003) quien ademéas reconoce que cada
persona tiene una manera peculiar de lidiar con los eventos estresantes. En situaciones de
estrés se ponen en juego las formas de afrontamiento tipicas de cada individuo, propias de su
estilo personal, las que tienen que ver tanto con su experiencia anterior, su personalidad y sus
actitudes como con la valoracion de las circunstancias, el grado de amenaza y el tipo de

problemas que ha de enfrentar (Clavijo, 2003).

La valoracion, en el caso del estrés académico, mediado por las cogniciones, es lo que va a
permitir que una demanda del ambiente academico sea considerada como un estresor. Si para
un estudiante la posibilidad de realizacion de un examen es valorado como una amenaza o
estresor la realizacion de un examen podra desaprobarlo si las estrategias que utiliza para
afrontarlo no son eficaces, como es el caso de preocuparse
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Naturalmente, si después de pensar que puede afrontar exitosamente una situacion fracasa
a la hora de intentarlo, las consecuencias seran negativas a corto, mediano y largo plazo lo
que provocara que vaya cambiando su valoracion con respecto a su capacidad real para

controlar estas situaciones (Gonzales, 2007).

2.3 Hipotesis

Hi: El estrés académico esta relacionado con el afrontamiento en los estudiantes de medicina

de la Universidad Técnica de Ambato

Ho: El estrés académico no estad relacionado con el afrontamiento en los estudiantes de

medicina de la Universidad Técnica de Ambato
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CAPITULO 11l

MARCO METODOLOGICO

3.1 Nivel o tipo de Investigacion

La presente investigacion es de tipo no experimental, descriptivo y correlacional ya que se
verificard la relacion que existe entre el estrés académico y el afrontamiento en los
estudiantes de medicina de la Universidad Técnica de Ambato, y también se describira los
resultados obtenidos de cada una de las variables. Esta investigacion presenta un enfoque

cuali-cuantitativo

3.2 Seleccién del area o &mbito de estudio

e Tungurahua -Ambato
e Universidad Técnica de Ambato

e Estudiantes de medicina de segundo semestre

3.3 Pablacion

81 estudiantes.

3.4 Criterios de inclusién y Exclusion

e Criterios de Inclusién

v’ Estudiantes que hayan firmado el consentimiento informado
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v

Estudiantes de segundo semestre de la carrera de medicina de la Universidad Técnica de
Ambato.
Estudiantes de ambos géneros en la etapa de adolescencia tardia.

Sin patologias psiquiatricas asociadas.

Criterios de Exclusion

Estudiantes que no hayan firmado el consentimiento informado

Estudiantes que no sean de segundo semestre de la carrera de medicina de la Universidad
Técnica de Ambato.

Estudiantes de un solo género o con una edad superior a la etapa de adolescencia tardia.

Que presenten algunas patologias psiquiatricas asociadas.

3.5 Diseflo muestral

La Investigacion se realizara con estudiantes de 2% semestre de la Universidad Técnica de
Ambato, compuesto por una poblacion de 81 estudiantes de medicina y asi poder determinar

la relacion que existen entre variables.
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3.6 Operacionalizacion de variables

Tabla N 1 Operacionalizacion de variables

Variable Definicion conceptual Dimensiones Definicion operacional Instrumentos

El estrés académico es un

proceso sistémico, de carécter Estresores Académicos Inventario SISCO
Estrés adaptativo y esencialmente Reacciones Fisicas del estrés
académico | psicoldgico, que se presenta Nivel de Estés Académico Reacciones Psicoldgicas académico

cuando el alumno en contextos
escolares, se ve sometido a una
serie de demandas que bajo la
valoracion del propio alumno
son consideradas estresores

provocando un desequilibrio

Reacciones Comportamentales

Estrategias de Afrontamiento
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sistémico que se manifiesta en
una serie de sintomas que
obligan al alumno a realizar
acciones de afrontamiento para
restaurar el equilibrio sistémico

(Barraza, 2007a).

Nota: Realizado por Guano, I. (2016). Tomado del proyecto de investigacion ESTRES ACADEMICO Y AFRONTAMIENTO EN

ESTUDIANTES DE MEDICINA DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
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Tabla N 2 Operacionalizacion de variables

Variable

Definicion conceptual

Dimensiones

Definicion operacional

Instrumentos

Afrontamiento

El afrontamiento es considerado
Como una competencia
psicosocial, que incluye una
serie de estrategias conductuales
y cognitivas utilizadas para
enfrentar las demandas de la
vida. (Frydenberg y Lewis,

1999)

Estrategias de

afrontamiento

Diversiones relajantes
Distraccidn fisica, esforzarse y
tener éxito

Fijarse en lo positivo
Concentrarse en resolver el
problema

Apoyo espiritual

Apoyo social

Accidn social

llusiones

Afrontamiento

Escala de afrontamiento
(ACS) de E. Frydenberg

y R. Lewis.
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e Reduccion de la tension
e Ignorar el Problema

e Autoinculparse

Nota: Realizado por Guano, I. (2016). Tomado del proyecto de investigacion ESTRES ACADEMICO Y AFRONTAMIENTO EN

ESTUDIANTES DE MEDICINA DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
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VALIDEZ 'Y CONFIABILIDAD DE LOS REACTIVOS

Inventario del estrés académico SISCO

Fue disefiado y validado por el Dr. en Ciencias Arturo Barraza Macias, se obtuvo una
confiabilidad por mitades de 0.87 y una confiabilidad de alfa de Cronbach de 0.90. Segun
su autor, las medidas de confiabilidad obtenidas en la aplicacion de este instrumento y las
fuentes de evidencias recolectadas permiten afirmar que el Inventario SISCO del Estrés
Académico mide, propiamente hablando, el estrés académico y su estructura interna
responden a la constitucion tridimensional del estrés académico visto desde una

perspectiva sistémico-cognoscitivista (Barraza, 2007).

El inventario SISCO es un inventario autodescriptivo, que contiene 39 items distribuidos

de la siguiente manera:

» Un item de filtro que, en términos dicotdmicos (si-no), que permitié determinar si
el encuestado era 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), permitio identificar el nivel de intensidad del
estrés académico.

» Diez items que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales
(nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre), que identificé la

frecuencia en que las demandas del entorno son valoradas como estresores.
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» 17 items que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales (nunca,
rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre) permitié identificar la frecuencia
con que se presentan los sintomas o reacciones al estimulo estresor.

» Diez items que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales
(nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre), que identifico la

frecuencia las estrategias de afrontamiento.

41



Escala de afrontamiento ACS de Frydenberg y Lewis.

La Escala de afrontamiento para adolescentes (en inglés Adolescents Coping Scale o
ACS) fue realizada por los autores. E. Frydenberg y R. Lewis en 1993. Posteriormente
Perefia y Seisdedos en 1997, realizaron la version espafiola. En los estudios realizados
para la construccion y validacion del ACS se encontr6 que la escala presentaba
distribuciones normales de las puntuaciones y una aceptable correlacién test-retest. La

adaptacion espafola fue realizada por TEA y reporta resultados similares.

Las estrategias de afrontamiento que evaluo el instrumento fueron:

1. Buscar diversiones relajantes (Dr): describe situaciones de ocio, y relajantes tales como

la lectura, la pintura o divertirse.

2. Esforzarse y tener éxito (Es): describe compromiso, ambicion y dedicacion, se refiere a

conductas de trabajo, laboriosidad e implicacién personal.

3. Distraccion fisica (Fi): se refiere a la dedicacion al deporte, al esfuerzo fisico y a

mantenerse en forma.

4. Fijarse en lo positivo (Po): indica una vision optimista y positiva de la situacion presente

y una tendencia a ver el lado bueno de las cosas y a sentirse afortunado.

5. Concentrase en resolver el problema (Rp): se dirige a abordar el problema
sistematicamente, pensar en él y tener en cuenta los diferentes puntos de vista u opciones

de solucién.

42



6. Buscar apoyo espiritual (Ae): consiste en una tendencia a rezar, y a creer en la ayuda de

Dios o de un lider espiritual.

7. Invertir en amigos intimos (Ai): se refiere a la busqueda de relaciones personales
intimas, al esfuerzo por comprometerse en alguna relacion personal de tipo intimo y hacer

nuevas amistades.

8. Buscar ayuda profesional (Ap): denota una tendencia a recurrir al uso de consejeros

profesionales, como maestros o psicélogos.

9. Buscar apoyo social (As): consiste en una inclinacion a compartir los problemas con los

demas y conseguir ayuda y apoyo para enfrentarlos.

10. Buscar pertenencia (Pe): indica una preocupacion o interés por las relaciones con los

demas en general y, mas concretamente, preocupacion por lo que los otros piensan de él.

11. Accion social (So): consiste en dejar que otros conozcan cual es su preocupacion y
tratar de conseguir ayuda escribiendo peticiones u organizando actividades como reuniones

0 grupos.

12. Autoinculparse (Cu): indica que se percibe como culpable o responsable de sus

problemas o dificultades.

13. Hacerse ilusiones (Hi): se refiere a la esperanza y a la expectativa de que todo tendra

un final feliz.

14. Ignorar el problema (Ip): denota un esfuerzo consciente por negar el problema o

desentenderse de él.

15. Falta de afrontamiento o no afrontamiento (Na): se refiere a la incapacidad personal
para resolver el problema, a no hacer nada y su tendencia a sentirse enfermo y a desarrollar

sintomas psicosomaticos.
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16. Preocuparse (Pr): indica temor por el futuro en términos generales o, mas en concreto,

preocupacion por la felicidad futura.

17. Reservarlo para si (Re): indica que el sujeto tiende a aislarse de los demas y a impedir

(ue conozcan sus preocupaciones.

18. Reduccion de la tension (Rt): se refiere al intento de sentirse mejor y relajar la tension,

mediante acciones como: llorar, gritar, evadirse, fumar, comer o beber.

Las 18 estrategias anteriores se pueden agrupar en los siguientes estilos de afrontamientos.

A Estilos dirigidos a la resolucion del problema o estilo activo. Incluye las estrategias
buscar diversiones relajantes, distraccion fisica, esforzarse y tener éxito, fijarse en lo

positivo y concentrarse en resolver el problema.

B. Estilo dirigido a la relacion con los demas. Este agrupa a las estrategias buscar apoyo
espiritual, buscar ayuda profesional, invertir en amigos, buscar pertenencia, buscar apoyo

social, accion social.

C. Estilo improductivo o pasivo. Este recogio las estrategias, hacerse ilusiones, falta de
afrontamiento o no afrontamiento, reduccion de la tensién, ignorar el problema,

autoinculparse, reservarlo para si y preocuparse.
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3.7 Descripcion de la intervencion y procedimientos para la recoleccion de

informacion

Se realizard una intervencion con los estudiantes de segundo semestre de medicina de la
Universidad Técnica de Ambato, a los mismos que se les indicara el procedimiento de
investigacion que se va a realizar.

Se trabajara con todos los estudiantes de cada uno de los cursos

Posteriormente a los estudiantes seleccionados se les informara sobre el consentimiento
informado que se encontrara adjunto a los test psicoldgicos que se aplicara.

Se procederd a evaluar con el Inventario del Estrés Académico (SISCO) y la Escala de
afrontamiento para adolescentes (ACS) a cada uno de los estudiantes participantes.
Calificacion de cada test en donde obtendran los resultados de los mismos.

Realizar las conclusiones a las que se han llegado con la investigacion y asi poder

determinar si se cumple o no la hip6tesis que se ha planteado.

3.8 Aspectos éticos

La presente investigacion se basa en el codigo de ética de la Universidad Técnica de
Ambato en donde se menciona que: “mediante la Ley No 69-05 del 18 de Abril de 1969 se
crea la Universidad Técnica de Ambato, como institucion de educacion superior cuya
mision es la de formar profesionales lideres competentes, con vision humanista y
pensamiento critico a traves de la Docencia, la investigacion y la Vinculacion, que
apliquen, promuevan y difundan el conocimiento respondiendo a las necesidades del pais;”
(Codigo de Etica de la Universidad Técnica de Ambato, sf)

Ademas, hace referencia el Estatuto de la Universidad Técnica de Ambato “Formar

académicos y profesionales responsables, con conciencia ética y solidaria, capaces de
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contribuir al desarrollo de las instituciones de la Republica, a la vigencia del orden
democratico; y a estimular la participacion social”. (Codigo de Etica de la Universidad
Técnica de Ambato, sf)

Dentro del cddigo de ética de la Facultad de Ciencias de la Salud dentro del Art. 2. en el
Objetivo se menciona “Promover principios, derechos humanos, valores, responsabilidades
y compromisos éticos que tiene como objetivo reforzar las conductas positivas o corregir
conductas inapropiadas en relacibn a comportamientos y practicas de servidoras,
servidores, trabajadores pablicos y estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Salud para
alcanzar los objetivos institucionales y contribuir al buen uso de los recursos publicos,
logrando contar con una comunidad universitaria que contribuya a la eficaz ejecucion de
politicas, regulaciones, programas y servicios en la educacion superior”. (Codigo de Etica

de la Universidad Técnica de Ambato, sf)

Dentro de capitulo Il de Derechos y Responsabilidades del cédigo de ética nos
menciona se debe contribuir con la investigacion ya sea experimental, basica o aplicada y
poder obtener nuevos conocimientos cientificos y tecnoldgicos. (Codigo de Etica de la
Universidad Técnica de Ambato, sf)

Dentro del capitulo 1V de las Relaciones con la Comunidad dentro del Art. 13 De los
proyectos de investigacidon menciona que los proyectos de investigacion estan disefiados
para promover la investigacion generativa y formativa, ademas de ver las necesidades que
se suscitan dentro del pais, impulsar hacia la investigacién desarrollo e innovacion, dentro
de esto hay que tomas en cuenta el consentimiento informado, linearse hacia los principios
de la ética para la investigacion con humanos. (Cadigo de Etica de la Universidad Técnica

de Ambato, sf)
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CAPITULO IV

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Datos generales

Tabla N° 3. Género del estudiante

Frecuencia Porcentaje
Masculino 26 32,1
Femenino 55 67,9
Total 81 100,0

Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano I.

Anélisis Cuantitativo:
En el total de la muestra seleccionada se encontrd que segun el género, el 32,1% de los

estudiantes son hombres y el 67,9% corresponde a 55 mujeres.

Tabla N° 4 Nivel estrés autopercibido

Frecuencia Porcentaje
Bajo 0 0
Medianamente bajo 0 0
Medio. 28 34,6
Medianamente alto 35 43,2
Alto. 18 22,2
Total 81 100,0

Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano I.
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Anadlisis Cuantitativo:

Para conocer el Nivel de intensidad del estrés académico autopercibido, el estudiante en
la pregunta 2 del inventario SISCO sefial6 su nivel de preocupacion o nerviosismo, a partir

de su autopercepcion del mismo, encontrando los siguientes resultados:

Sobre cuanto nivel de estrés autopercibian los estudiantes como se encontr6 en la muestra,
81 estudiantes se evaluaron en los niveles medio, medianamente alto y alto destacandose el

nivel medianamente alto con un 43.2 % en 35 estudiantes.

Figura N° 1
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Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano I.
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Interpretacion de Resultados:

En la figura 1 se puede apreciar que del 100% de los estudiantes evaluados mencionaron
que presentan un nivel de medio a alto de estrés académico es decir que en un nivel del 1 al
5 los estudiantes mencionaron que existe una afectacion en 4 lo que hace referencia que
existe un nivel elevado de estrés, lo que nos indica el porcentaje y el nivel de intensidad de
estrés académico que autoperciben los alumnos, es generado por diversos factores
estresantes como la sobrecarga académica, mantener un buen promedio, responsabilidad a
las exigencias académicas y la elaboracion de un examen lo que genera sintomatologia
tanto fisica, psicolégica como comportamental, lo que afecta al equilibrio personal del

estudiante.

Tabla N° 5 Estresores Académicos

Estresores Media. Porcentaje

1 La competencia con los comparieros del grupo 2,79 55.8
2. La sobrecarga académica. 4,14 82,7
3. La personalidad y el caracter del profesor 3,49 69,9
4. El tipo de trabajo que te piden los profesores 3,26 65,2
5. Mantener buen promedio académico. 4,00 80
6. Participacion en clase. 3,14 62,7
7. Tiempo limitado para hacer el trabajo. 3,75 75,1
8. Responsabilidad por cumplir con las exigencias

4,10 82
académicas.
9. El exceso de evaluaciones. 4,15 83
10 La realizacion de un examen. 4,15 83

Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano .
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Andlisis Cuantitativo:

Sobre los estresores académicos mas utilizados por los sujetos del presente estudio se
encontrd que dentro de los estresores que més afectan a los estudiantes es el exceso de
evaluaciones y la realizacion de un examen con un 83%, la sobrecarga académica con
82,7% ,la responsabilidad por cumplir con las exigencias académicas con 82% y como
estresores que menos les afectaron la competencia con los compafieros del grupo 55,8% y

la Participacion en clase 62,7%.

Figura N° 2
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Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano I.
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Interpretacion de Resultados:

En cuanto a los estresores académicos mas utilizados por los estudiantes se concluy6 que
existe en un nivel alto provocado por el exceso de evaluaciones, la realizacion de un
examen, la sobrecarga académica y la responsabilidad por cumplir con las exigencias
académicas lo que nos indica que dichos estresores afectan a los estudiantes de medicina,
ya que influye en el desempefio académico por una sobreexigencia por parte del estudiante
para poder sobrellevar los requerimientos escolares lo cual puede causar un deterioro en la
esfera biopsicosocial. Segun Gonzéles (2007) la forma en como un sujeto interpreta una
situacion y como enfrenta a la misma va a determinar si la situacién se va a convertir en un
estresante, es decir que las cogniciones van a ser un mediador entre los estimulos
estresores y la respuesta de estrés.

INDICADOR DE DESEQUILIBRIO SISTEMICO: REACCIONES FISICAS,

PSICOLOGICAS Y COMPORTAMENTALES

Tabla N° 6 Indicador de desequilibrio sistémico: Reacciones Fisicas

Reacciones Fisicas Media Porcentaje
Trastornos en el suefio (insomnio o 2,88 57,5
pesadillas)

Fatiga, cansancio permanente. 3,79 75,8
Problemas de digestion, dolor, diarrea, 2,63 52,6

salto epigastrico.

Comerse las ufias, sudoracion manos. 2,40 479

Somnolencia 0 mayor necesidad de dormir 3,59 71,9
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Dolores de cabeza o migrafias 2,99 59,8

Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano I.

Anadlisis Cuantitativo:

En el caso de los indicadores de desequilibrio sistémico particularmente en las reacciones
fisicas, existid una mayor prevalencia de en fatiga-cansancio permanente con un 75,8%,
otros sintomas que tienen los estudiantes son relacionados con la actividad de suefio
encontrandose la  somnolencia o mayor necesidad de dormir con un 71,9%, y con un

59,8% dolores de cabeza y migrafia.

Figura N° 3
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Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano .
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Interpretacion de Resultados:

En el caso de los indicadores de desequilibrio sistémico particularmente en las reacciones
fisicas, existié una mayor prevalencia de fatiga-cansancio permanente, otros sintomas que
tienen los estudiantes son relacionados con la actividad de suefio como la somnolencia o
mayor necesidad de dormir y dolores de cabeza y migrafia. Dichos sintomas son los més
frecuentes dentro de los estudiantes universitarios ya que existe una sobrecarga acadéemica
y una sobreexigencia por parte de los mismos, lo cual genera un desequilibrio a nivel
fisioldgico generando sintomatologia que afecta en su diario vivir. Segin Rossi (2012) la
misma que refiere que dentro de los sintomas fisicos que se presentan en el estrés son

problemas géastricos, problemas en el apetito, problemas de suefio, cansancio, fatiga,

aumento, cefaleas, sudoracion, entre otros.

Tabla N° 7 Indicador de desequilibrio sistémico: Reacciones Psicoldgicas

Reacciones Psicoldgicas. Media Porcentaje
Inquietud (incapacidad de relajarse y estar 3,21 64,2
tranquilo)

Sentimientos de depresion y tristeza 3,16 63,2
Ansiedad, angustia. 3,26 65,2
Agresividad o aumento de irritabilidad 2,96 59,3
Problemas de concentracién y olvidos. 3,27 65,4
Sensacion de mente en blanco. 3,00 60

Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano .
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Anadlisis Cuantitativo:

En el caso de los indicadores de desequilibrio sistémico particularmente la reaccion
psicoldgica se encontrd que existe una mayor prevalencia de los sintomas de la esfera
cognoscitiva problemas de concentracion y olvidos con 65,4% y en la esfera afectiva con
65,2% ansiedad, angustia. Con una menor puntuacion se encontré la agresividad o

aumento de irritabilidad 59,3% en los estudiantes encuestados.

Figura N° 4
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Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano I.
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Interpretacion de Resultados:

En el caso de los indicadores de desequilibrio sistémico en la reaccion psicoldgica se
encontrd que existe una mayor prevalencia de los sintomas de la la esfera cognoscitiva
problemas de concentracién y olvidos y en la esfera afectiva ansiedad y angustia. La
principal respuesta psicoldgica asociada al estrés es de tipo emocional. Explicamos que el
estrés surge cuando el organismo lleva a cabo un sobreesfuerzo para contrarrestar el
desequilibrio inducido por alguna amenaza que altera su funcionamiento normal. De este
modo, la emocidn es activada junto a los cambios fisiol6gicos que caracterizan la reaccion
al estrés. Rossi 2012 acota que dentro de las afecciones a nivel psicolégico puede
presentarse infelicidad, humor depresivo, preocupacién excesiva, sensacion de melancolia,

ansiedad, falta de entusiasmo,

Tabla N° 8 Indicador de desequilibrio sistémico: Reacciones Comportamentales

Reacciones comportamentales Media Porcentaje
Conflictos o tendencia a discutir. 2,47 49,4
Aislamiento de los demas. 2,42 48,4
Desmotivacion por actividades escolares 2,88 57,5
Aumento o reduccion del consumo de alimentos 3,25 64,9
Consumo cigarro, alcohol, drogas. 1,56 31,1

Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano .
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Anadlisis cuantitativo:

Analizando los resultados de las reacciones comportamentales se encontraron que el
aumento o reduccion del consumo de alimentos se presenta con un 64,9%, la
desmotivacion por las actividades escolares con un 57,5%, mientras que los resultados méas
bajos se seleccionaron los comportamientos relacionados con el consumo de alimentos y

de sustancias psicoactivas con 31,1%.

Figura N° 5
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Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano I.

Analisis cuantitativo:

Analizando los resultados de las reacciones comportamentales se encontraron que el
aumento o reduccién del consumo de alimentos y la desmotivacion por las actividades

escolares tiene una mayor prevalencia en los estudiantes, dichos sintomas se encuentran en
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relacién con las reacciones fisiologicas como psicoldgicas ya que en conjunto generan una
reaccion ante las situaciones generadoras de estrés, por lo que si no existe un buen manejo
de las emociones se genera un desequilibrio en el sujeto. Rossi (2012) hace referencia que
en las reacciones comportamentales existe un escaso empefio en tareas y obligaciones,
desgano, conflictos frecuentes, aislamiento dificultad para concentrarse, no acepta
responsabilidades, indiferencia aumento o disminucién del apetito y escaso interes en si

mismo.

Tabla N° 9 Estrategias de afrontamiento

Estrategias de afrontamiento Media Porcentaje
Habilidad asertiva 3,72 74,3
Elaboracion plan y ejecucion 3,40 67,9
Concentrarse en resolver 3,88 77,5
Humor. 3,15 63
Autoelogios. 2,75 55,1
Te distraes 3,42 68,4
Obtener lo positivo. 3,38 67,7
Religiosidad 2,89 57,8
Buscas informacion. 3,17 63,5
Ventilacion y confidencias. 3,05 61

Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano I.
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Anélisis cuantitativo:

Con respecto al afrontamiento de los estudiantes para lidiar con el estrés académico se
destaca concentrarse en resolver el problema con un 77,5%, habilidad asertiva con 74,3% y
la distraccion con 68,4%. En cuanto a la puntuacion mas baja se presenta en los

autoelogios con una puntuacion de 55,1%

Figura N° 6
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Fuente: Inventario del estrés académico SISCO Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano I.
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Interpretacion de Resultados:

Con respecto al afrontamiento de los estudiantes para lidiar con el estrés académico
refieren que utilizan es concentrarse en resolver el problema, la habilidad asertiva y la
distraccion. Por lo que Barraza (2007) menciona que el estrés académico es un proceso
sistémico, de caracter adaptativo, que se presenta cuando el alumno en contextos escolares,
se ve sometido a una serie de demandas que bajo la valoracion del propio alumno son
consideradas estresores provocando un desequilibrio sistémico que se manifiesta en una
serie de sintomas que obligan al alumno a realizar acciones de afrontamiento para restaurar

el equilibrio sistémico.
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EL AFRONTAMIENTO ACORDE A LA ESCALA DE FRYDENBERG.

Tabla N° 10 Estrategias de Afrontamiento

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO

ESTILO RESOLVER EL FRECUENCIA PORCENTAJE
PROBLEMA

Concentrarse en resolver el problema. | 60 74,1

Esforzarse y tener éxito. 74 91.4

Fijarse en lo positivo. 60 74,1

Buscar diversiones relajantes 59 72,8

Distraccion fisica 61 75,3

ESTILO REFERENCIA A LOS FRECUENCIA PORCENTAJE
OTROS

Buscar apoyo social. 70 86,4

Invertir en amigos intimos. 57 70,4

Buscar pertenencia. 59 72,8

Accion social. 57 70,4

Buscar apoyo espiritual. 58 72,6

Buscar ayuda profesional. 53 65,4

ESTILO NO PRODUCTIVO FRECUENCIA PORCENTAJE
Preocuparse. 60 74,1

Hacerse ilusiones. 52 64,2

Falta de afrontamiento. 51 62,9

Reduccidn de la tension. 52 64,2

Ignorar el problema. 57 70,4
Autoinculparse. 56 69,1

Reservarlo para si. 55 67,9

Fuente: Escala de afrontamiento (ACS) de E. Frydenberg y R. Lewis.

Elaborado por: Guano .
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Anadlisis cuantitativo:

Haciendo un analisis de los resultados de la Escala de afrontamiento ACS realizandole
la distribucion de frecuencia o porcentaje se encontrd que de las 18 estrategias presentadas
las 3 estrategias mas utilizadas fueron Esforzarse y tener éxito en un 91,4%, y distracciones
fisicas en un 75,3%, lo cual muestra un predominio del estilo dirigido a la resolucion del
problema, seguida de apoyo social con un 86,4% lo cual corrobora los resultados
presentados anteriormente encontrados en el inventario SISCO del estrés. Con un
porcentaje menor se destacaron las estrategias de falta de afrontamiento con 62,9%,
reduccion de la tension y hacerse ilusiones en un 64,2%, las cuales pertenecen al estilo de

afrontamiento improductivo.
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Fuente: Inventario del estrés académico Dr. Arturo Barraza

Elaborado por: Guano I.

Interpretacion de resultados:

El afrontamiento es considerado como una competencia psicosocial, que incluye una
serie de estrategias conductuales y cognitivas utilizadas para enfrentar las demandas de la
vida. (Frydenberg y Lewis, 1999) Haciendo un analisis de los resultados de la Escala de
afrontamiento ACS se concluyé que de las 18 estrategias presentadas las 3 estrategias méas
utilizadas fueron Esforzarse y tener éxito, distracciones fisicas, seguida de apoyo social, lo
cual muestra un predominio del estilo dirigido a la resolucion del problema, es decir que
los estudiantes utilizan adecuadas estrategias de afrontamiento ante situaciones sumamente

estresantes

VERIFICACION DE HIPOTESIS

HIPOTESIS ALTERNA

Hi: El estrés académico estid relacionado con el afrontamiento en los estudiantes de

medicina de la Universidad Técnica de Ambato

HIPOTESIS NULA

Ho: El estrés académico no estd relacionado con el afrontamiento en los estudiantes de

medicina de la Universidad Técnica de Ambato
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Tabla N° 11 Correlaciones

Correlaciones de muestras relacionadas

N Correlacion Sig.
Estresores Académicos y Apoyo social 81 .043 .702
Estresores Académicos y Resolver el 81 _003 980
problema
Estres,or_es Académicos y Esforzase en 81 188 093
tener éxito
Estresores Académicos y Preocupacion 81 .305 .006
Estresgres Ac_ademlcos e Intervencion 81 - 094 404
en amigos intimos
Estresoresj Académicos y Busqueda de 81 022 842
pertenencia
!Estr.esores Académicos y Hacerse 81 245 028
ilusiones
Estresore§ Académicos y Falta de 81 201 000
afrontamiento
EstreS(_)fes Académicos y Reduccion de 81 305 006
la tension
Estresores Académicos y Accion social 81 .008 941
Estresores Académicos e Ignorar el 81 - 030 788
problema
Estre:sores Académicos y 81 162 149
Autoinculparse
Estres_ores Académicos y Reservarlo 81 _048 668
para si
Estre'sores Académicos y Buscar apoyo 81 343 002
espiritual
Estresores Académicos y Fijarse en lo 81 180 109

positivo
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Estresgres Académicos y Apoyo 81 143 202
profesional.

Estr.esores Académicos y Distracciones 81 101 371
relajantes

E,s"[resores Académicos y Distracciones 81 _029 796
fisicas

Fuente: Correlaciones de Pearson

Elaborado por: Guano I.

Interpretacion de resultados:

En las correlaciones realizadas podemos determinar que los estresores académicos y la
falta de afrontamiento tiene una significancia de .000 lo que hace referencia que ante
situaciones sumamente estresantes no son afrontadas de manera adecuada o utilizan pocas
estrategias de afrontamiento por parte de los estudiantes, sin embargo, una de las

estrategias que mas utilizan es la reduccion de la tension y la busqueda de apoyo espiritual.

Tabla N° 12 Correlaciones

Correlaciones de muestras relacionadas

y Preocupacion

N | Correlacion| Sig.
Reacc|ones_!:|5|cas_PsmoIoglcas_ComportamentaIes 81 013 905
y Apoyo social
Reacciones_Fisicas_Psicologicas_Comportamentales 81 11| 059
y Resolver el problema
Reacc|ones_F|5|cas_P,spoIoglcas_ComportamentaIes 81 040l 720
y Esforzarse en tener éxito
Reacciones_Fisicas_Psicologicas_Comportamentales 81 156 166
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Reacciones_Fisicas_Psicologicas_Comportamentales

. . L 81 -.085| .453
e intervenir en amigos intimos
ReaS:C|ones_F|5|cas_P5|cgIoglcas_ComportamentaIes 81 0% 816
y Busqueda de pertenencia
ReaCC|0ne§_F|_5|cas_P5|coIoglcas_ComportamentaIes 81 109! 332
y Hacerse ilusiones
ReaCC|0nes_F|5|cas__P5|coIoglcas_ComportamentaIes 81 214! 000
y Falta de afrontamiento
Rea(:(:|om_°,ls_F|5|cas_Ps_llcoIoglcas_ComportamentaIes 81 454|000
y Reduccion de la tension
Reacc_lt,)nes_l_:|5|cas_P5|coIoglcas_ComportamentaIes 81 _108| 338
y Accion social
Reacciones_Fisicas_Psicologicas_Comportamentales 81 101 088
e Ignorar el problema
ReaCC|(_)nes_F|3|cas_P3|coIoglcas_ComportamentaIes 81 213 057
y Autoinculparse
Reacciones_Fisicas_Psicologicas_Comportamentales
y Reservarlo para si 81 080! 478
Reacmones_!:l_mcas_P3|coIoglcas_ComportamentaIes 81 217|052
y Apoyo espiritual
Regc_:0|ones_F|3|ca_s__PS|coIoglcas_ComportamentaIes 81 048! 668
y Fijarse en lo positivo
Reaccmnes_Fls_lcas_PS|coIoglcas_ComportamentaIes 81 096 393
y Apoyo profesional
Rea_CC|one_s_F|3|casTPS|coIoglcas_ComportamentaIes 81 o054 631
y Distracciones relajantes
Reacciones_Fisicas_Psicologicas_Comportamentales 81 061 589

y Distracciones fisicas

Fuente: Correlaciones de Pearson

Elaborado por: Guano .
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Interpretacion de resultados:

En las correlaciones realizadas podemos determinar que las Reacciones fisicas,
psicologicas y comportamentales con la falta de afrontamiento y la reduccion de la tension
presentan una significancia de .000 es decir que ante situaciones de estrés los estudiantes

presentan sintomatologia tanto fisiolégica, psicoldgica y comportamentales, por lo tanto,

una forma de afrontamiento es la reduccion de la tension.

Tabla N° 13 Correlaciones

Correlaciones de muestras relacionadas

N | Correlacion | Sig.
Estrategias de afrontamiento y Apoyo social 81 428 000
Estrategias de afrontamiento y Resolver el problema 81 458 | 000
Estrategias de afrontamiento y Esforzarse en tener éxito 81 554 000
Estrategias de afrontamiento y Preocuparse 81 434 000
:,Ensttirrﬁgegias de afrontamiento e Intervenir en Amigos 81 261 009
Estrategias de afrontamiento y Busqueda de pertenencia | o, 374 | 000
Estrategias de afrontamiento y Hacerse Ilusiones 81 373|000
Estrategias de afrontamiento y Apoyo espiritual 81 486 000
Estrategias de afrontamiento y Fijarse en lo positivo 81 447 | 000
Estrategias de afrontamiento y Apoyo profesional 81 389 000
Estrategias de afrontamiento y Distracciones relajantes 81 294 | 004
Estrategias de afrontamiento y Distraccion Fisica 81 309 | 002
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En la tabla N° 13 se puede apreciar que existe una correlacion entre las variables con
una significancia < 0.005, por lo que se determina que las estrategias de afrontamiento que
utilizan los estudiantes son: apoyo social, resolver el problema, esforzarse en tener éxito,
preocuparse, busqueda de pertenencia, hacerse ilusiones, apoyo espiritual, fijarse en lo

positivo, apoyo profesional, distracciones relajantes y distraccion fisica.

Tabla N° 14 Prueba del Chi Cuadrado

Pruebas de chi-cuadrado

Sig. asintética

\/alor gl (2 caras)
IChi-cuadrado de Pearson|66,695* [38 ,003
IRazén de verosimilitud {74,432 |38 ,000
Asociacion lineal por

16,624 |1 ,000
lineal
N de casos validos 31

a. 60 casillas (100,0%) han esperado un recuento menor que
5. El recuento minimo esperado es ,23.
se
En cuanto al chi cuadrado la férmula obtenida es [x* (38) = 66,695, p< 0,05, N81],
dentro de la prueba realizada arroja una significacion asintética de 0.03 por lo que se

rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis de investigacion, por lo tanto, se
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comprueba que el estrés académico estd relacionado con el afrontamiento en los

estudiantes de medicina de la Universidad Técnica de Ambato
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

En el estudio realizado se pudo concluir que entre el estrés académico y el
afrontamiento en los estudiantes de medicina del segundo semestre de la carrera de
medicina de la Universidad Técnica de Ambato existe una relacion de las variables
de estudio por lo que se rechazd la hip6tesis nula y se acepté la hipdtesis de
investigacion, por lo tanto, se comprobd que el estrés académico estéa relacionado
con el afrontamiento.

En los estresores académicos se concluyd que los més utilizados por los sujetos de
estudio es el exceso de evaluaciones, la realizacion de un examen, la sobrecarga
académica y la responsabilidad por cumplir con las exigencias académicas. En
cuanto a los resultados de los indicadores de desequilibrio sistémico que mas
afectaron a los estudiantes fueron en las reacciones fisicas la fatiga-cansancio
permanente, dolores de cabeza o migrafia y otros sintomas que tienen relacion con
la actividad de suefio como la somnolencia o mayor necesidad de dormir. En los
sintomas psicoldgicos, problemas de concentracién, olvidos, ansiedad y angustia y
en cuanto a las reacciones comportamentales se encontraron el aumento o
reduccion del consumo de alimentos y la desmotivacion por las actividades. Con
respecto al afrontamiento de los estudiantes para lidiar con el estrés académico se

destaca concentrarse en resolver el problema, la habilidad asertiva y la distraccion
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Realizando un anélisis de los resultados de la Escala de afrontamiento ACS se
concluyd que de las 18 estrategias presentadas las 3 estrategias mas utilizadas
fueron esforzarse y tener éxito, distracciones fisicas y apoyo social. Agrupando las
estrategias en los diferentes estilos se pudo concluir que se existi6 mayor
predominio del estilo dirigido a la resolucion del problema, seguido del estilo
relacionado con los deméas y el que menos se utilizo fue el improductivo. Es
importante saber que el afrontamiento utilizado les ayuda a reducir el impacto del
estrés académico donde el hecho de ser adolescente y jovenes les ayuda para saber
como afrontar las situaciones que le preocupan.

En las correlaciones realizadas se concluye que ante situaciones sumamente
estresantes las estrategias de afrontamiento mas utilizadas por parte de los
estudiantes son el apoyo social, resolver el problema, esforzarse en tener éxito,
preocuparse, blsqueda de pertenencia, hacerse ilusiones, apoyo espiritual, fijarse en

lo positivo, apoyo profesional, distracciones relajantes y distraccion fisica.
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5.2 RECOMENDACIONES

Al existir estrés académico es importante dar a conocer a las autoridades sobre la
problemética que se esta presentando dentro de la carrera de medicina y asi tomen
las medidas necesarias, trabajando conjuntamente con el Departamento de
Bienestar Estudiantil especialmente con el area de Psicologia para la realizacion de

un proceso psicoterapéutico con los estudiantes.

Brindar informacion a los estudiantes sobre el estrés académico mediante
conferencias realizadas por Psicologos clinicos de la Institucion, ademas darles a
conocer el beneficio que aportan las técnicas psicoterapéuticas para el alivio del
estrés, en donde se puede trabajar mediante técnicas de relajacion y respiracion
para manejar de forma adecuada la tension generada por situaciones estresantes.
Socializar con los estudiantes sobre las estrategias de afrontamiento que existen, y
cuales son los beneficios de generar adecuados recursos de afrontamiento para
enfrentar las demandas de la vida.

Aplicar la investigacion en otras facultades para determinar la relacion entre el
estrés académico y el afrontamiento ya que los niveles de exigencia difieren de

acuerdo a las carreras y el trabajo que realicen los estudiantes.
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Anexos

Anexo N. 1 Consentimiento Informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, con Cédula de Identidad-

autorizo a la Sra. Ivonne Vanessa Guano Bermeo hacer uso de la informacién que yo

pueda proporcionarle para la realizacion de su proyecto de investigacion que tiene por tema “ESTRES
ACADEMICO Y AFRONTAMIENTO EN ESTUDIANTES DE MEDICINA” de la Universidad
Técnica de Ambato, Facultad de Ciencias de la Salud, Carrera Psicologia Clinica, la misma que se llevara a

cabo en la misma facultad.
El objetivo de este documento es darle a conocer que:

e La participacién en esta investigacion es definitivamente de forma voluntaria. Esto quiere decir que
si usted lo desea puede negarse a participar o abandonar el estudio en el momento que quiera sin
tener que rendir cuentas.

e Es probable que usted no reciba ningin beneficio directo del estudio realizado, pues los datos
proporcionados tienen como finalidad producir conocimientos que podrian ser usados para elaborar
estrategias de entrenamiento cognitivo en cuanto a la memoria, en complemento con tratamiento
psicoterapéutico.

e Finalmente cabe recalcar que el estudio no produce ninglin dafio o riesgo y que se garantiza total

discrecion y confidencialidad en la informacion obtenida.

Con el fin de agilitar la investigacion se procederd a hacer un acompafiamiento donde se emitird una

explicacion previa, antes de que conteste las baterias de evaluacién, para un mejor desenvolvimiento.

Firma:

Fecha:
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Anexo N. 2 INVENTARIO SISCO DEL ESTRES ACADEMICO Dr. Arturo Barraza

Macias.

1.- Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de preocupacion o
nerviosismo? Si No. En caso de seleccionar la alternativa no el cuestionario se

da por concluido, en caso de seleccionar la alternativa si, pasar a la pregunta 2.

2. Con la idea de obtener mayor precision, sefiala tu nivel de preocupacion o nerviosismo

utilizando una escala del 1 al 5 donde 1 es poco y 5 es mucho.

NIVEL DE PREOCUPACION O NERVIOSISMO. 1 2 3 4 5

3.- En el siguiente cuadro sefiala con una X con qué frecuencia te inquietaron las

siguientes situaciones:

Rara Algunas Casi
Nunca
vez. veces. | siempre

Siempre

1.- La competencia con los compafieros del grupo

2.-La Sobrecarga académica.

3.- La personalidad y el caracter del profesor.

4.- El tipo de trabajo que te piden los profesores

5.- Mantener buen promedio académico.
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6.- Participacion en clase.

7.- Tiempo limitado para hacer trabajos.

8 Responsabilidad por cumplir con las exigencias

académicas.

9.- El exceso de evaluaciones.

10 La realizacion de un examen.

4.- En el siguiente cuadro sefiala con una X con qué frecuencia tuviste las siguientes

reacciones fisicas, psicologicas y comportamentales cuando estabas preocupado o

nervioso.

Reacciones Fisicas

Nunca.

Rara vez.

Algunas

Veces

Casi

siempre

Siempre.

Trastornos en el suefio.

(insomnio o pesadillas)

Fatiga ,cansancio

Problemas digestivos, dolor, diarrea, salto

epigastrico.

Comerse las ufias, sudoracion manos.

Somnolencia o mayor necesidad de dormir.
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Dolores de cabeza o migrafias.

Algunas
Nunca. | Raravez. Casi Siempre.
Reacciones psicoldgicas. veces
1 2 siempre 4 5.
3
Inquietud (incapacidad de relajarse y estar
tranquilo)
Sentimientos de depresion y tristeza
Ansiedad, angustia.
Agresividad o aumento de irritabilidad
Problemas de concentracién y olvidos.
Sensacion de mente en blanco.
Casi )
Nunca. | Raravez. | algunas Siempre.
Reacciones comportamentales. siempre
1 2 veces 3 5.
4

Conflictos o tendencia a discutir.

Aislamiento de los demas.

Desmotivacion por actividades escolares

Aumento o reduccién del consumo de

alimentos
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Consumo cigarro, alcohol, drogas.

5.- En el siguiente cuadro sefiala con una X con qué frecuencia utilizaste las siguientes

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

Nunca

Rara

vez

Algunas

VeCes

Casi

siempre

Siempre

1 Defiendes tus preferencias, ideas, sentimientos sin dafar a

otros.

2.Elaboracién un plan y ejecutas sus tareas

3 Te Concentras en resolver la situacion que te preocupa.

4 Tomas la situacién con sentido del humor.

5 Te Elogias a ti mismo.

6.Te distraes lectura, tv, etc

7. tratas de obtener lo positivo de la situacion.

8. Haces oraciones o asistes a misa.

9. Buscas informacidn sobre la situacion que te preocupa.

10. Comentas con otros la situacion que te preocupa.

82




Anexo N. 3 Escala de afrontamiento (ACS) de E. Frydenberg y R. Lewis.

En este cuestionario encontraras una lista de cosas que suele hacer la gente de tu edad
para afrontar el estrés académico. No hay respuestas correctas o incorrectas, no dediques
mucho tiempo a cada frase responde simplemente lo que te viene a la mente ahora. Te

aseguramos sinceridad y confidencialidad.

Debes saber que A significa Nunca lo hago, B Lo hago raras veces, C Lo hago algunas

veces, D Lo hago a menudo y E Lo hago con mucha frecuencia.

A B C D E

1 2 3 4 5

1. Hablo con otros para saber lo que ellos harian si

tuviesen el mismo problema

2. Me dedico a resolver lo que esta provocando el

problema

3. Sigo con mis tareas como es debido

4. Me preocupo por mi futuro

5. Me retiino con mis amigos mas cercanos
6. Trato de dar una buena impresion en las personas

que me importan

7. Espero que me ocurra lo mejor

8. Como no puedo hacer nada para resolver el

problema, no hago nada

9. Me pongo a llorar y/o gritar
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10. Organizo una accion en relacion con mi problema

11. Escribo una carta a una persona que siento que me

puede ayudar con mi problema

12. Ignoro el problema

13. Ante los problemas, tiendo a criticarme

14. Guardo mis sentimientos para mi solo(a)

15. Dejo que Dios me ayude con mis problemas

16. Pienso en aquellos que tienen peores problemas,

para que los mios no parezcan tan graves

17. Pido consejo a una persona que tenga mas

conocimiento que yo

18. Encuentro una forma de relajarme, como oir
musica, leer un libro, tocar un instrumento musical,

ver la television, etc.

19. Practico un deporte

20. Hablo con otros para apoyarnos mutuamente

21. Me dedico a resolver el problema utilizando todas

mis capacidades

22. Sigo asistiendo a clases

23. Me preocupo por buscar mi felicidad

24. Llamo a un(a) amigo(a) intimo(a)

25. Me preocupo por mis relaciones con los demas

26. Espero que un milagro resuelva mis problemas

27. Frente a los problemas, simplemente me doy por
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vencido(a)

28. Intento sentirme mejor bebiendo alcohol, fumando

0 tomando drogas

29. Organizo un grupo que se ocupe del problema

30. Decido ignorar conscientemente el problema

31. Me doy cuenta que yo mismo(a) me complico la
vida frente a los

Problemas

32. Evito estar con la gente

33. Pido ayuda y consejo para que se resuelvan mis

problemas

34. Me fijo en el aspecto positivo de las cosas y trato

de pensar en las cosas buenas

35. Busco ayuda o consejo de un profesional para

resolver los problemas

36. Salgo y me divierto para olvidar mis dificultades

37. Realizo ejercicios para mantenerme en formay con

buena salud

38. Busco animo en otras personas

39. Considero otros puntos de vista y trato de tenerlos

en cuenta

40. Trabajo intensamente (Trabajo duro)

41. Me preocupo por lo que esta pasando

42. Empiezo, o si ya existe, mejoro la relacién con mi
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enamorado(a)

43. Trato de adaptarme a mis amigos

44. Espero que el problema se resuelva por si solo

45. Me pongo mal (Me enfermo)

46. Culpo a los deméas de mis problemas

47. Me relno con otras personas para analizar el

problema

48. Saco el problema de mi mente

49. Me siento culpable por los problemas que me

ocurren

50. Evito que otros se enteren de lo que me preocupa

51 Leo la Biblia o un libro sagrado

52. Trato de tener una visién positiva de la vida

53. Pido ayuda a un profesional

54. Me doy tiempo para hacer las cosas que me gustan

55. Hago ejercicios fisicos para distraerme

56. Hablo con otras personas sobre mi problema para

gue me ayuden a salir de él

57. Pienso en lo que estoy haciendo y por qué lo hago

58. Busco tener éxito en las cosas que estoy haciendo

59. Me preocupo por las cosas que me puedan pasar

60. Trato de hacerme amigo(a) intimo(a) de un chico o

de una chica

61. Trato de mejorar mi relacién personal con los
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demas

62. Suefio despierto que las cosas van a mejorar

63. Cuando tengo problemas, no sé como enfrentarlos

64. Ante los problemas, cambio mis cantidades de lo

que como, bebo o duermo

65. Me reino con las personas que tienen el mismo

problema que yo

66. Cuando tengo problemas, me aislo para poder

evitarlos

67. Me considero culpable de los problemas que me

afectan

68. Ante los problemas, evito que otros sepan cémo

me siento

69. Pido a Dios que cuide de mi

70. Me siento contento(a) de como van las cosas

71. Hablo acerca del problema con personas que

tengan mas experiencia que yo

72. Consigo apoyo de otros, como de mis padres o

amigos, para solucionar mis problemas

73. Pienso en distintas formas de enfrentarme al

problema

74. Me dedico a mis tareas en vez de salir

75. Me preocupo por el futuro del mundo

76. Procuro pasar méas tiempo con la persona con quien
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me gusta salir

77. Hago lo que quieren mis amigos

78. Me imagino que las cosas van a ir mejor

79. Sufro dolores de cabeza o de estomago

80. Encuentro una forma de aliviar la tension; por

ejemplo, llorar o gritar o beber o tomar drogas
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