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RESUMEN

El estrés académico surge de una interaccion entre factores estresantes ambientales y las
reacciones de los estudiantes, asociados con frustraciones y fracasos académicos, ademas de
algunos factores demograficos y familiares que influyen de manera significativa, por ello el
objetivo principal de este trabajo fue desarrollar un ‘“Programa Edu-comunicacional para la
prevencion del estrés académico en los estudiantes de los cuartos semestres de la carrera de
Promocion de la Salud de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo.” La investigacion se
sustentd en un enfoque metodolégico que incluy6 la aplicacion del programa al grupo de
estudiantes seleccionado, seguido de la recopilacion y analisis de datos estadisticos. asi como la
correlacion entre la participacion en las actividades edu comunicacionales y los indicadores de
bienestar emocional como, relacion interpersonal, vinculos afectivos, conexion adecuada de su
entorno. En conjunto los resultados y la eficacia del programa edu-comunicacional brindaron una
base solida para comprender su impacto y sefialaron la direccion hacia futuras mejoras y
desarrollos en la gestion del estrés académico en estudiantes de la carrera de Promocidn de la
Salud. Por lo que se concluye que el programa edu-comunicacional centrado en la prevencién del
estrés académico contribuye significativamente a la mejora de la salud mental y al éxito
académico de los estudiantes, estableciendo asi una base sélida para futuras investigaciones y

avances en el ambito de la salud educativa.

Palabras clave: <ESTRES ACADEMICO>, <INDICADORES DEL ESTRES>, <BIENESTAR
EMOCIONAL DEL ESTUDANTE>, <PROMOCION DE LA SALUD>, <TENSION
ACADEMICA>, <ESTRATEGIAS PREVENTIVAS PARA EL ESTRES>.
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SUMMARY

Academic stress arises from the interaction between environmental stressors and students'
reactions, influenced by academic frustrations and failures, and some demographic and family
factors. For this reason, the research focused on developing an "Educational-Communication
Program for the prevention of academic stress in Fourth Semester Students of the Health
Promotion School at the Escuela Superior Politécnica de Chimborazo." The research was
conducted through a methodological approach that included the application of the program to the
target group of students, followed by the collection and analysis of statistical data, as well as the
correlation between participation in Educational-Communication activities and indicators of
emotional well-being, such as interpersonal relationships, affective bonds, and adequate
connection to their environment. The results and effectiveness of the Educational-Communication
Program provided a solid basis for understanding its impact and the direction toward future
improvements and developments in academic stress management in the studied population.
Finally, the Educational-Communication Program, which is focused on academic stress
prevention, contributes significantly to the Mental Health improvement and academic success of
students to provide a robust foundation for future research and developments in Educational
Health.

Key words: <ACADEMIC STRESS>, <STRESS INDICATORS>, <STUDENT EMOTIONAL
WELL-BEING>, <HEALTH PROMOTION>, <ACADEMIC PRESSURE>, < PREVENTIVE
STRATEGIES FOR STRESS>.
0445-DBRA-UPT-2024
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INTRODUCCION

En la sociedad, se estima que un cuarto de la poblacidn enfrenta problemas serios de estrés, y en
entornos urbanos, alrededor del 50% de las personas experimentan algin tipo de trastorno de
salud mental relacionado. Este fendmeno se considera significativo desde una perspectiva

epidemioldgica, dado que el estrés es un factor crucial en el desarrollo de multiples enfermedades.

Estas alteraciones tienen un impacto negativo en el rendimiento académico, ya sea disminuyendo
las calificaciones en los exdmenes, causando la ausencia de los alumnos en los examenes o
llevandolos a abandonar el aula antes de que comience el examen. En relacion con los programas
educativos, se destaca la influencia predominante de la inteligencia emocional en la dimension
del autoconocimiento, la autorregulacion, la automotivacion, la empatia y las habilidades sociales,
asi como las relaciones de autorregulacién metacognitiva mediante estrategias motivacionales.
Estos programas también han demostrado eficacia en mejorar los conocimientos y
comportamientos relacionados con la salud bucal, la alimentacion y el manejo del dolor en
pacientes con enfermedades graves como el cancer. Ademas, han tenido un impacto positivo en
el aumento de los conocimientos sobre primeros auxilios, prevencion de accidentes, alimentacion,
salud y cuidado infantil, ayudando a identificar los factores personales que contribuyen al éxito
en los proyectos, como la motivacion, la dedicacion, el tiempo y el esfuerzo. También fomentan
la participacion en actividades deportivas, culturales y sociales, lo que proporciona una ventaja
competitiva en el futuro profesional y ayuda a superar obstaculos como la falta de recursos
econdmicos, el miedo al fracaso, la inexperienciay la falta de motivacién para emprender. (Callupe,
pag. 5)

Con los resultados de este estudio se busco evidenciar la importancia que tiene la aplicacion de
programas edu comucacionales para la prevencion del estrés a nivel de los estudiantes
Universitarios, poblacién que ha sido afectada mayormente en la actualidad, con los diferentes

cambios sociales y culturales que son sometidos constantemente.



CAPITULO |
1. PROBLEMA DE INVESTIGACION
1.1. Planteamiento del problema

Las razones mas frecuentes de estrés, como por ejemplo en el ambito laboral, son los riesgos
psicosociales asociados con la organizacion del trabajo, la estructura del puesto y las condiciones
de empleo, asi como los factores externos que pueden afectar la salud, el rendimiento y la
satisfaccion en el trabajo. Aunque el impacto de estos factores puede variar de una persona a otra,
se reconoce que pueden tener consecuencias negativas para la salud, incluyendo enfermedades
mentales, cardiovasculares, musculoesqueléticas y reproductivas. Ademas, el estrés laboral puede
provocar una serie de problemas de comportamiento, como el abuso de sustancias como el alcohol

y las drogas, un aumento en el consumo de tabaco, el sedentarismo y trastornos del suefio.

En términos generales, cualquier cambio o situacion nueva que enfrentemos en nuestras vidas,
como un cambio laboral, hablar en publico, participar en una entrevista 0 mudarse de residencia,
puede desencadenar estrés, si bien su impacto también esta condicionado por el estado fisico y

mental de cada individuo. (OMS)

Hasta el afio 2019, Ecuador ocupaba el segundo lugar en América Latina en cuanto a los niveles

mas altos de estrés laboral.

=]
54
49
34
29
I :
Venszuela Peru

Panama Honduras

Ecuador Colombia

Graéfico 1-1: Porcentaje del estrés de los paises de Latinoamérica.

Realizado por: Guaman, M, 2024.
Fuente: Asociacion Médica de Investigacion y Servicios en Salud. Lima, Perd, 2019.

Tras la llegada del COVID-19 a Ecuador, segin la Asociacion Espafiola de Especialistas en

Medicina del Trabajo, los niveles de estrés aumentaron significativamente. La poblacion se vio
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obligada a realizar confinamientos, lo que tuvo repercusiones negativas en diversos aspectos
como la sociedad, la economia, la educacion y el trabajo, ademas de generar cambios
psicosociales en la comunidad. Ante esta situacion, los servicios de salud publica reconocieron el
riesgo para el bienestar emocional de las personas y decidieron ofrecer asistencia virtual a través
del Protocolo de Teleasistencia en Salud Mental. Este programa, organizado por el Ministerio de
Salud Publica, cont6 con la colaboracion de estudiantes voluntarios de Psicologia de distintas
universidades del pais, quienes proporcionaron apoyo y primeros auxilios centrados en la salud
mental a través de la linea gratuita 171, opcion 6.

llama al

Sy

Opcion 1: cita médica

Opcion 2: asesoria

Opcion 3: requerimiento
inconformidad

Tu llamada es totalmente gratuita

il B =

llustracion 1-1: Servicio gratuito, informacion sobre salud mental.

Realizado por: Guaman, M, 2024.
Fuente: Ministerio de Salud Publica del Ecuador (M.S.P.) 2016.

En este canal de comunicacién, las personas obtenian apoyo para abordar una variedad de
problemas, que incluian desde crisis y angustia hasta trastornos del suefio, ansiedad, depresion,
estrés severo, dependencia de drogas ilicitas, atencion a personas sospechosas o confirmadas de

contagio, y otros temas relacionados con la pandemia. (UTPL)

El estrés, como la principal fuente generadora de emociones en todas las actividades humanas, ha
sido objeto de estudio por parte de investigadores de diversos campos del conocimiento. Desde
una perspectiva fisiologica, el estrés ha sido uno de los aspectos méas estudiados que ha sentado
las bases para comprender este fenémeno. Por otro lado, las ciencias del comportamiento han
analizado el estrés principalmente en relacion con situaciones criticas que ponen en peligro el
bienestar o la supervivencia de las personas. Sin embargo, en los ultimos afios, se ha observado
un interés creciente en otro tipo de poblaciones, como, por ejemplo, los estudiantes universitarios.

El ingreso a la universidad representa para los estudiantes cambios significativos, tanto en
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términos vitales como académicos, que pueden desencadenar estrés y afectar su salud, bienestar

y desempefio educativo. (Kloster G, pag. 21)

Segun Mendoza et al. (2010, como se menciona en Pacheco Castillo, 2017), l0s jévenes son especialmente
susceptibles al estrés, ya que el ochenta por ciento de las enfermedades estan relacionadas con
este fendmeno. Se ha observado que el estrés conlleva diferentes formas de afrontamiento, como
ansiedad, consumo de tabaco, cafeina 0 medicamentos, trastornos del suefio y cambios en los
habitos alimenticios. Este patron es mas comun en estudiantes universitarios que experimentan lo
que se conoce como estrés académico. El ingreso a la universidad representa un conjunto de
desafios con la aparicion de situaciones que pueden resultar problematicas o dificiles de manejar
para los estudiantes.

Los estudiantes pueden sentirse desorientados frente al nuevo entorno universitario que estan
enfrentando. El curso en la universidad implica una serie de demandas académicas, como
responsabilidades adicionales, evaluaciones frecuentes, exposiciones y la realizacion de trabajos,
ademas de presiones provenientes del &mbito familiar, econdmico y social. La forma en que cada
estudiante navega por su experiencia universitaria dependera de su capacidad para adaptarse a los
factores estresantes. Aquellos que puedan adaptarse de manera positiva a los cambios inherentes
a la vida universitaria aprenderan de la experienciay se beneficiaran personalmente, viendo estos
desafios como oportunidades de crecimiento. Sin embargo, aquellos que no logren manejar
adecuadamente estas demandas enfrentaran sentimientos de insatisfaccion personal y pueden
experimentar estrés académico. Este estrés académico puede afectar diversas areas, como el
estado emocional, la salud fisica y las relaciones interpersonales, y su impacto puede variar segin

cada individuo. (Klanten K, pag. 11-12)

La OPS respondio al estrés con la aprobacion, en 2013, por parte de la Asamblea Mundial de la
Salud, del Plan de Accion Integral sobre Salud Mental 2013-2020. A nivel regional, se ha
determinado revisar y actualizar el Plan de Accidon sobre Salud Mental adoptado en 2009, para
alinearlo tanto con el Plan Estratégico de la OPS como con el Plan de Accidn Integral sobre Salud
Mental de la OMS.

El Programa de Salud Mental (SM) tiene como objetivo promover, coordinar e implementar
actividades de cooperacion técnica destinadas a fortalecer las capacidades nacionales para el
desarrollo de politicas, planes, programas y servicios. Su meta es contribuir a la promocion de la
salud mental, la reduccion de la carga de enfermedades mentales, la prevencion de discapacidades

y la facilitacion de la rehabilitacion. En la actualidad, la gran mayoria o casi todos los paises de



América Latina y el Caribe estan recibiendo algun tipo de cooperacion técnica en salud mental
por parte de la OPS/OMS, ya sea en proyectos especificos de manera sistematica o en respuesta

a solicitudes puntuales de los gobiernos. (OPS)



1.2. Obijetivos

1.2.1. Objetivo General

e  Desarrollar un programa Edu-comunicacional para la prevencion del estrés académico en los
estudiantes de los cuartos semestres de la Carrera de Promocién de la Salud de la Escuela
Superior Politécnica de Chimborazo.

1.2.2. Objetivos Especificos

o Identificar la presencia de estrés académico a través del Test de medicion del Estrés
Académico de los estudiantes de los cuartos semestres de la carrera de Promocion de la Salud

de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo.

e Realizar un programa Edu-comunicacional para prevenir el estrés académico en los
estudiantes de los cuartos semestres de la Carrera de Promocién de la Salud de la Escuela
Superior Politécnica de Chimborazo.

e Evaluar la eficacia del Programa Edu Comunicacional aplicado en los estudiantes de los
cuartos semestres de la Carrera de Promocidn de la Salud de la Escuela Superior Politécnica

de Chimborazo.



1.3. Justificacion

Dado que el Estrés Académico ha sido una realidad persistente para muchos estudiantes en su
trayectoria educativa, las circunstancias varian debido a las diferencias en contextos sociales,
demogréaficos y econdmicos. Los desafios académicos se han manifestado de manera Unica para
cada individuo. Por lo tanto, el objetivo de esta investigacion fue identificar los principales
problemas de salud psicolégica derivados del Estrés Académico en estudiantes del cuarto
semestre de la carrera de promocion de la salud en la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo,
prestando especial atencion a las disparidades sociales. La metodologia utilizada se centrd en la
identificacion de los problemas que afectan a los estudiantes en este contexto especifico. Los
resultados revelaron las problemaéticas existentes y brindaron la oportunidad de proponer medidas
preventivas y correctivas para los estudiantes participantes en este estudio, con la posibilidad de
replicarlas en contextos similares mediante un programa educativo y comunicacional. Se

ofrecieron soluciones viables para mejorar la salud mental de la poblacion estudiantil analizada.



CAPITULO II
2. MARCO TEORICO
2.1. Estres
El estrés ha atraido la atencion y generado preocupacion entre numerosos investigadores del
comportamiento humano, ya que sus efectos repercuten tanto en la salud fisica como en la mental,
y también influyen en el rendimiento laboral y académico de los individuos. Provoca ansiedad y
malestar, pudiendo desencadenar trastornos individuales, tensiones familiares e incluso

dificultades sociales. (Naranjo, pag. 2)

2.1.1. Teoria Fisiologica del estrés
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llustracion 2-1: Fisiologia de estrés.
Realizado por: Guaman, M, 2024.

Fuente: Revista Neurobiologia de la Universidad Veracruzana, México, 2017.

El organismo siempre experimenta un nivel basal de estrés, el cual puede incrementarse en ciertas
circunstancias, teniendo consecuencias tanto favorables como desfavorables. Esto dependera de
si la respuesta del cuerpo es apropiada para hacer frente a una demanda especifica o si dicha
demanda excede la capacidad de la persona. El equilibrio en este nivel estard influenciado por
factores individuales, como la predisposicion bioldgica y psicoldgica, asi como por las diferentes
situaciones y vivencias. Un nivel moderado de estrés puede motivar al organismo, permitiéndole

alcanzar sus metas, y retornando a la normalidad una vez que cesa el estimulo.


http://www.uv.mx/eneurobiologia/

Si el factor estresante persiste, puede conducir al agotamiento, con posibles alteraciones
funcionales u organicas, denominadas "enfermedades de adaptacion”. Estos sintomas son
percibidos como negativos, generando preocupacion y contribuyendo a la formacién de un ciclo

perjudicial. (Nogareda, S, pag. 1)

Hans Selye fue el pionero en establecer una conexién entre las enfermedades asociadas al estrés,
al publicar que todas las respuestas sistémicas no especificas del cuerpo surgen tras una
exposicion prolongada al estrés. Este fendmeno fue denominado Sindrome General de
Adaptacion por Selye. El explicé que el estrés conlleva respuestas psicofisioldgicas que se activan
en situaciones de afrontamiento, mediadas por la liberacion de la hormona adrenocorticotropa
(ACTH) por parte de la glandula pituitaria, lo que resulta en la liberacion de glucocorticoides por
la corteza suprarrenal. En sus primeros experimentos, Selye demostré que los animales sometidos
a estrés experimentaban una atrofia del timo, un proceso mediado por las glandulas suprarrenales,
y que esta atrofia no ocurria en animales adrenalectomizados que también habian sido expuestos

al estrés. (Young J, pag. 2)
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llustracion 2-2: Estrés y el Sindrome General de Adaptacién de Seyle.
Realizado por: Guaman, M, 2024.

Fuente: Revista electronica Psicoactiva, 2023.

El estrés, una reaccion instintiva ante situaciones que amenazan la supervivencia o el bienestar
emocional, se manifiesta en dos modos predominantes: el escape o la confrontacion. Esta
respuesta, inherente a la vida cotidiana, se desencadena por las demandas ambientales, sean estas
positivas o0 negativas. Frente a un factor estresante, las personas suelen optar por evitarlo mediante
conductas de evitacidn fisicas o psicolégicas, o bien enfrentarlo directamente con estrategias de
afrontamiento. La eleccion entre estas respuestas esta determinada no solo por las caracteristicas
del estresor, sino también por los recursos disponibles para superar la situacion estresante. (Barrio,
J, pag. 5-6)



2.1.2. Teoria Psicologica del estrés

La concentracion en una tarea se ve afectada, manifestando frecuentes lapsos de atencion. La
retencion de informacion en la memoria se reduce, tanto a corto como a largo plazo. La resolucién
de problemas que requieren respuestas inmediatas se torna impredecible. La realizacidn de tareas
gue demandan actividad mental conlleva un alto nimero de errores. La evaluacion adecuada de
la situacion presente y la proyeccion hacia el futuro resultan dificiles. Ademas, el pensamiento no
sigue patrones I6gicos ni coherentes, presentandose de manera desorganizada. (Pereira N, pag. 7)

La perspectiva de Selye ha recibido criticas en el ambito psicoldgico, especialmente por su
enfoque exclusivo en respuestas fisiologicas sin considerar otros factores que pueden
desencadenar estrés en las personas. (U, Argentina, pag. 3)

2.1.3. Tipos de estrés

Varios autores distinguen entre diferentes formas de estrés, sefialando el estrés positivo o

beneficioso como "Eustrés" y el estrés negativo o perjudicial como "distrés". (Regueiro A, pag. 3)

Se utilizan los términos "Eustrés™ y "Distrés" para caracterizar el estrés en sus variantes positiva
y negativa, respectivamente. El Eustrés es crucial para la salud y el crecimiento personal,
emanando de tareas que son deseables o gratificantes. En contraste, el distrés surge de tareas que
son no deseadas, prolongadas o desagradables, entre otros factores. La percepcién que el
individuo tiene de las tareas o demandas determina qué tipo de estrés experimenta. (U, Argentina,
pag. 28)

e FEustrés

El Eustrés se distingue por ser una respuesta psicofisioldgica que resulta placentera y satisfactoria.
Implica una activacién y estimulacion que conducen a resultados positivos y, por consiguiente, a
una sensacion de bienestar. Cuando estas respuestas se alinean con las capacidades fisioldgicas
del individuo, se identifican como eustrés o estrés positivo. Este tipo de estrés es esencial para el
desarrollo, funcionamiento y adaptacion del organismo al entorno. En este sentido, se afirma que

una persona experimenta Eustrés cuando se percibe capaz de enfrentar una situacion estresante
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con altas exigencias, pero que no sobrepasan sus recursos. En resumen, el Eustrés contribuye a

generar vivencias saludables.

e Distrés

El distrés conlleva una vivencia incbmoda y frustrante en la que una persona se encuentra ante
una situacion en la que percibe que las exigencias superan sus recursos disponibles. En este
contexto, experimenta la sensacién de no poder ofrecer una respuesta efectiva, y su organismo
experimenta una activacion psicofisiologica desfavorable, manifestandose a través de emociones,
sensaciones corporales, sentimientos y pensamientos que generan malestar. Si estas experiencias
de distrés ocurren con regularidad, se desencadena un proceso que puede tener consecuencias

perjudiciales para la salud, tanto fisica como mental. (U, Argentina, pag. 29)

2.2. Estrés psicoldgico

El estrés, definido como la respuesta desencadenada cuando un evento o situacién excede las
capacidades de adaptacion de las personas, se encuentra asociado con el Sindrome Metabdlico
(SM). Se ha constatado que aquellos individuos que experimentan estrés cronico o relacionado
con el trabajo tienen un mayor riesgo de desarrollar SM y diabetes mellitus tipo 2. Una asociacion
similar se observa entre la depresion y/o sintomas depresivos con el SM. Se estima que el riesgo
de padecer SM es més elevado en mujeres que han sufrido un episodio depresivo mayor. En la
poblacion en general, se detecta un mayor riesgo de presentar SM en aquellos que han
experimentado depresion mayor en comparacion con aquellos que no lo han hecho, al considerar
factores de riesgo cardiovascular tradicionales. A pesar de que la conexion entre factores
psicoldgicos y el Sindrome Metabdlico (SM) se ha evidenciado a nivel internacional, la mayoria
de los estudios se han realizado con muestras procedentes de Norteamérica y Europa, compuestas
mayormente por participantes caucésicos y/o Latinos residentes en Estados Unidos. La
extrapolacion de estos hallazgos suscita preocupacién, dado que la interpretacion y repercusion
del estrés psicoldgico difiere ampliamente entre diversas culturas. Ademas, la poblacion
latinoamericana ha sido objeto de menos investigaciones que integren variables psicolégicas y
resultados de salud fisica. De hecho, son escasos los estudios en la regidn que hayan explorado la

relacion entre factores psicoldgicos y el SM. (Ortiz, pag. 1-2)
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2.3. Estrés laboral

El estrés en el ambito laboral ha surgido como un fenbmeno ampliamente presente en la vida
contemporanea, convirtiéndose en un aspecto habitual en una variedad de empleos. A nivel
global, se estima que este fendmeno tiene consecuencias significativas en la salud puablica,
impactando tanto en el plano fisico como en el psicoldgico. Para cumplir con las crecientes
expectativas en términos de rendimiento laboral, las personas se ven compelidas a asumir cargas
laborales excesivas, trabajar horas adicionales y desenvolverse en entornos laborales inseguros,
entre otras circunstancias. Estas condiciones han surgido como resultado del proceso de
globalizacion en el &mbito laboral.

2.3.1. Estrés laboral en universidades de Latinoamérica.

La incidencia del estrés laboral en América Latina parece estar en aumento afio tras afio, con un
impacto notable en sectores como el educativo, especialmente en las Instituciones de Educacion
Superior (IES). En este escenario, las IES han implementado medidas para mejorar la calidad de
los servicios, lo que ha generado diversas demandas que, en muchas ocasiones, afectan la salud
de quienes trabajan en las universidades, incluyendo personal administrativo, docentes,
directivos, personal de apoyo, mantenimiento, entre otros. En resumen, es esencial examinar el
estrés laboral en el personal universitario, ya que no solo afecta a los individuos, sino también a

los entornos laborales en los que se desenvuelven. (Flores, pag. 4-5)

2.4. Estrés académico

El estrés académico se define por una reaccion de activacion fisioldgica, emocional, cognitiva y
conductual frente a estimulos y situaciones relacionadas con el ambito académico. Ha sido objeto
de investigacion en relacion con distintas variables como género, edad, profesion y estrategias de

afrontamiento, entre otros aspectos. (Berrio, pag. 1)

El estrés académico es una reaccion habitual frente a las numerosas exigencias y tensiones
presentes en el &mbito universitario, como examenes, evaluaciones, trabajos y exposiciones. Esta
respuesta busca impulsarnos y prepararnos para afrontar de manera efectiva los desafios y lograr
nuestros objetivos académicos. Sin embargo, en determinadas circunstancias, cuando nos
enfrentamos a un exceso de demandas simultaneas, esta reaccion puede intensificarse y perjudicar

nuestro desempefio de manera negativa. (U. chile,)
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2.4.1. Causas del Estrés académico

2.4.2. Causas del Estrés no académicos

Ademas de los aspectos relacionados con la academia, es importante considerar una variedad de
situaciones de la vida que generan estrés y tienen un impacto tanto en nuestro bienestar emocional
como fisico. A continuacion, se presenta una adaptacion de la escala de Holmes y Rahe, que lista

los eventos estresantes mas comunes:

e Ruptura o separacion

e  Lesion o enfermedad personal

e  Matrimonio

e  Pérdida del empleo y/o desempleo

e Reconciliacién de pareja

e  Cambio en el estado de salud de un miembro de la familia
e  Problemas de adiccion y/o alcoholismo (ya sea propio o de alguien cercano)
e Embarazo

e Llegada de un nuevo miembro a la familia

e Fallecimiento de un amigo

e  Asuntos legales

¢ Inicio o fin de una etapa académica

e Maodificacion en las condiciones de vida

e  Cambio de residencia

e Alteracion en las actividades sociales

e  Cambio en los patrones de suefio

e  Modificacion en los habitos alimentarios

e Periodo de vacaciones

2.4.3. Sintomas del estrés académico

Refiere a tres tipos de reacciones al estrés académico:

2.4.3.1. Sintomas fisicos:

13



Cansancio, problemas estomacales, dificultad para lograr objetivos, dolores de espalda,
problemas para dormir, sintomas similares a los de la gripe, pérdida o reduccion de peso, gestos

faciales que denotan malestar en la persona, entre otros sintomas.

2.4.3.2. Sintomas psicoldgicos:

Preocupacidn, desanimo, sensacion de ser pasado por alto, dificultad para decidir, disminucion
de la confianza en uno mismo, inquietud, falta de motivacion, dificultad para lidiar con las
situaciones, pensamientos negativos sobre la vida, preocupacién por eventos estresantes y

problemas para mantener la concentracion.

2.4.3.3. Sintomas comportamentales:

Persistente deseo de fumar, pérdida frecuente de memoria, enfrentamiento diario con situaciones
conflictivas, dificultad para completar tareas asignadas, cambios en el apetito y falta de interés

tanto en uno mismo como en los demas. (U. Argentina, Pag. 34)

2.4.4. Poblacién con mayor indice de estrés

Muchas de las investigaciones sobre estrés en las ciudades giran en torno a dos ideas

fundamentales:

e Las metropolis propician el surgimiento de trastornos mentales y comportamientos

delictivos.

e Generan una disminucion en la calidad de las interacciones sociales, promoviendo

comportamientos incivilizados y una actitud de indiferencia hacia los demas.

Sin embargo, en las culturas orientales, se gestiona el espacio de manera que se minimicen los
efectos del estrés. Por ejemplo, en China, los habitantes urbanos son conocidos por su reserva, y
los rituales familiares siguen pautas estrictas. En Tokio, la presencia de vandalismo y la
inseguridad en general son reducidas, ya que la ciudad se ha dividido en pequefias comunidades,
miniaturizando ciertos aspectos de su entorno, como se refleja en la practica de los bonsais. Estos
ejemplos resaltan la importancia de considerar los factores culturales al analizar las grandes

ciudades. (Dorantes, pag. 4)
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Otros estudios han evidenciado una conexion directa entre el estrés y la cantidad e intensidad de
estimulos presentes en el entorno urbano, tales como el nivel de ruido, la densidad del trafico
vehicular, la aglomeracién peatonal y la cantidad de construcciones visibles. Estos elementos se
han relacionado con la aparicién de comportamientos incivilizados o agresivos. Ademas,
investigaciones adicionales han explorado el impacto del nimero de personas en una habitacion,

generando los siguientes hallazgos:

e En un dormitorio universitario disefiado para albergar a dos estudiantes, la repentina
inclusion de un tercer estudiante resulta en una disminucion significativa de las calificaciones

para los tres.

¢ Individuos alojados en centros psiquiatricos que disponen de habitaciones privadas tienden
a exhibir mayor actividad y sociabilidad en contraste con aquellos que comparten

alojamiento en la misma habitacién. (Dorantes, pag. 5).

Un estudio reciente llevado a cabo por la Asociacién Americana de Psicologia sefialé que el 39%
de los individuos de entre 18 y 33 afios experimentan niveles de estrés. Esta cohorte, conocida
como "Millennials", ha entrado en el ambito laboral en un contexto marcado por las secuelas de

la crisis financiera que impact6 a Estados Unidos y a gran parte del mundo en 2007.

De acuerdo con el informe, el estrés experimentado por los jovenes los vuelve mas susceptibles a
la irritabilidad y aumenta la probabilidad de desarrollar ansiedad o depresion. Ademas, las
estrategias para aliviar la tension en este grupo tienden a ser predominantemente sedentarias,
como el uso de internet y los videojuegos, lo cual no contribuye de manera positiva a la relajacion

ni a mejorar la calidad de vida.

Entre los elementos que influyen en que este segmento de la sociedad se vea mas impactado por
el estrés se incluyen la exploracion de la identidad, las inquietudes financieras, las altas
expectativas que los padres tienen sobre su futuro y la constante competencia por sobresalir y

progresar.

En contraste con otras franjas etarias, el estudio indica que la Generacion X (de 34 a 43 afios)
informé un 36% de casos de estrés, mientras que en los Baby Boomers (de 44 a 66 afios) fue del
33%. Los adultos mayores de 67 afios, en apariencia, experimentan menos tension, ya que solo

un 29% sefiald sentirse estresado por el cumplimiento de sus obligaciones. (Universia citado por
Gonzélez, 2020, pag. 11)
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2.45. Problemas de salud mental

La vida universitaria, para muchos estudiantes, coincide con la etapa de la adolescencia o la
adultez temprana, lo que implica asumir nuevas responsabilidades sociales y enfrentarse a
mayores presiones psicosociales. Este contexto puede incrementar la vulnerabilidad a padecer
trastornos psicosociales como el sindrome. Segun varios expertos, la ansiedad se describe como
un estado emocional momenténeo caracterizado por una sensacion de tension y preocupacion
generalizada, acompafiado de un aumento en la actividad del sistema nervioso autonomo y
sintomas desagradables como palpitaciones, sensacion de opresion en el pecho, malestar
estomacal y agitacion. No obstante, también puede ser una reaccién clinica normal cuando
funciona como una sefial de advertencia que alerta sobre una situacion amenazante, permitiendo

que la persona tome medidas para hacerle frente. (Vivanco, 2020, pag. 4)

Es crucial priorizar la recopilacion inmediata de datos de alta calidad para comprender con
precision los impactos especificos del estrés académico en la salud mental de los estudiantes,
especialmente centrandose en grupos vulnerables como los estudiantes de secundaria y
universidad. Aunque todavia no se comprenden completamente los efectos a medio y largo plazo,

ya existen investigaciones que han analizado las implicaciones en la poblacién infantil y juvenil.
(Paricio del Castillo, 2020, pag. 4)

2.5.  Adolescenciay Juventud

No es una nocién novedosa, pero si es crucial, al hablar de estos segmentos sociales, reconocer la
necesidad de abordar y comprender diversas "adolescencias" y "juventudes" en un sentido amplio
y diversificado que puede manifestarse entre adolescentes y jovenes. Este enfoque adquiere
relevancia y pertinencia al considerar que las categorias de adolescencia y juventud son
construcciones sociales, culturales y relacionales en las sociedades contemporaneas. Los
esfuerzos de la investigacion social, en general, y de los estudios sobre juventud, en particular,
han estado enfocados en entender la fase que abarca desde la infancia hasta la adultez. Ademas,
estas categorias son el resultado de construcciones y significados sociales en contextos histéricos

y culturales especificos, en un proceso constante de evolucion y reinterpretacion. (Leén, pag. 4)

2.5.1. Adolescencia

Durante mucho tiempo, ha sido una convencidn en varias sociedades y culturas que el paso de la
infancia a la adultez esté marcado por un cambio en las expectativas, no solo en lo que respecta a

las funciones sexuales y reproductivas, sino también en términos de estatus social. A lo largo de
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la historia, se han observado una diversidad de rituales y convicciones que han procurado marcar
socialmente este periodo intermedio entre la nifiez y la adultez. El concepto de adolescencia, en
términos definidos y distintivos, es relativamente moderno, surgiendo como una fase especifica
en el ciclo de vida humano a partir de la segunda mitad del siglo pasado. Este cambio esta
estrechamente vinculado a transformaciones politicas, econdmicas, culturales, asi como al
desarrollo industrial y educativo. También esta influenciado por el papel emergente de la mujer y
el enfoque de género, reflejando la importancia creciente que este grupo poblacional ha adquirido
para el progreso econémico y social. En las Gltimas generaciones, se ha observado una tendencia
hacia la maduracion sexual a edades cada vez mas tempranas, asi como una mayor participacion
de los jovenes en los &mbitos social, cultural y econdémico. La transicion de la adolescencia a la
adultez plantea un desafio significativo para los paises y, especialmente, para los sistemas de
salud, en términos de como facilitar un transito exitoso, promoviendo la satisfaccion en la calidad
de vida y abordando las necesidades de salud, bienestar y desarrollo. Este proceso ha sido
impulsado por mejoras en los principales indicadores de salud, asi como por un nuevo enfoque
en la gestion de riesgos y la priorizacion de acciones de promocion de la salud y prevencion.
Ademas, se reconoce la importancia de prestar atencion a los adolescentes y jovenes debido a su

participacion tanto en la fuerza laboral como en la esfera social. (Pineda, pag. 1-2)

2.5.2. Juventud

El concepto de juventud es susceptible a multiples perspectivas de analisis, ya que refleja dos
dimensiones constructivas que son definidas por los actores sociales que le confieren significado.
En lo que respecta a la primera perspectiva para analizar la juventud, los enfoques hacen
referencia a tipologias que representan afirmaciones propositivas y que pueden llegar a
complementarse, aunque la relacion entre ellas no sea directa y, de hecho, pueda ser complicada.
La variedad de elementos considerados permite crear una representacion de la juventud que es
multifacética en lo que representa, complicada en su mensaje y heterogénea, segun lo describe
José Antonio Pérez Islas, en relacion con las diversas manifestaciones de juventud que conforman
el concepto amplio de "juventud". En este sentido, la combinacion de estas partes y sus
interacciones no puede formar una entidad "real” sin deshacer las distintas identidades que la

componen en términos de tiempo y espacio, tanto simbolico como material. (Taguenca, pag. 2)

2.5.3. Caracteristicas generales
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2.5.3.1. Social

La percepcion social sobre la adecuacion para ser estudiante universitario esta influida por la
edad, asi como por la consistencia en el rendimiento escolar previo y su efecto en la percepcion
de oportunidades para sentirse competente. Los datos también sugieren gque, a medida que
aumenta la edad, hay un incremento en la proporcion de individuos que deben valerse por si
mismos, pasando de un 24% en aquellos de 19 afios 0 menos a un 82% en los de mayor edad.
Asimismo, se observa una correlacion entre la edad y el estado civil, siendo solo un 2.7% de los

menores de 21 afios casados, en comparacion con un 20% en el grupo de 21 afios 0 mas.

En cuanto al género, se observa una mayor proporcion de mujeres que logran obtener un titulo
universitario, representando un 41.8%, en comparacion con el 30.9% en el grupo masculino.
Ademas, las mujeres experimentan una situacion mas favorable en términos del tiempo necesario
para completar el titulo, ya que dos tercios de las mujeres tituladas finalizaron sus estudios un afio
después del tiempo 6ptimo, mientras que solo cerca de la mitad de los hombres se encontraban
en esa situacion. Estos factores, junto con otros, tienen una incidencia en los resultados
académicos, un tema que se abordara mas adelante. En resumen, la edad y el género desempefian

un papel significativo en la percepcion y el éxito académico de los estudiantes universitarios.
(Garcia, 2007, pag. 15-16)

2.5.3.2. Psicoldgicas

La evaluacion del rendimiento académico, que se basa en la capacidad de clasificacién y su
relacién con la promocién y evaluacion del estudiante, se mide objetivamente mediante
calificaciones y promedios académicos. Sin embargo, esta evaluacién se considera no
completamente valida, ya que esta influenciada por caracteristicas subjetivas y sociales que la
convierten en un fenémeno complejo. El texto destaca las diferencias y aspectos subjetivos de los
estudiantes en funcion de su rendimiento, enfocandose en factores organicos, cognitivos y
psicolégicos. También subraya las disparidades significativas en recursos y deficiencias entre

estudiantes con rendimiento alto, medio y bajo, asi como aquellos que enfrentan el fracaso escolar.

En cuanto al autoconcepto, se exploran nociones como la percepcion general de si mismo, la
valoracion personal y la percepcion especifica del rendimiento académico. En lo referente a las
emociones, se analizan las dificultades que los estudiantes experimentan, como la tristeza, la
irritabilidad, la preocupacion y la satisfaccion, como elementos que inciden en su habilidad para

el proceso de aprendizaje.
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En el ambito conductual, se establecen conexiones con conductas como la falta de disciplina, la
interrupcién en clase, levantarse de sus asientos, el nimero de sanciones recibidas,
comportamientos hostiles y agresivos, adaptacion inadecuada en entornos educativos, consumo
de alcohol, consumo de drogas, participacién en grupos delictivos y vandalismo. Estudios
longitudinales indican que los estudiantes con rendimiento académico bajo y que enfrentan
fracaso escolar tienen una mayor probabilidad de enfrentar dificultades en la adultez, como falta
de motivacion, carencia de planes de vida definidos, limitada movilidad social, participacion en
actividades criminales y un inicio temprano en el consumo de alcohol y drogas. Ademés, la
investigacion sobre la ocupacion muestra que aquellos con niveles educativos basicos tienden a
encontrarse en condiciones laborales menos favorables en comparacion con quienes tienen

educacion secundaria. (Erazo, 2012, pag. 26)

El rendimiento académico de los estudiantes esta relacionado con sus preferencias psicoldgicas,
y estas asociaciones son particularmente notables en los hombres, donde los aspectos cruciales
son la fuente de motivacion y el juicio. Por otro lado, para las mujeres, la actitud hacia la vida
desempefia un papel relevante. Se ha observado que los hombres introvertidos y analiticos suelen
obtener calificaciones méas bajas en comparacién con sus compafieros, mientras que las mujeres
sistematicas y estructuradas tienden a tener un promedio superior en comparacion con aquellas
gue son mas perceptivas y flexibles. En lineas generales, las discrepancias son mas notorias y

significativas en los hombres gque en las mujeres.

Las discrepancias observadas indican que el proceso de aprendizaje, influenciado por los docentes
y sus enfoques particulares de ensefianza y evaluacién, presenta desafios variados para los

estudiantes segln sus caracteristicas psicolégicas. (Bitran, 2004, pag. 8)

2.5.3.3. Fisicas

En la perspectiva de la promocion de la salud, reconocer la etapa de cambio en la que se sitGa un
individuo es esencial para desarrollar programas de actividad fisica con un impacto mas
significativo en la salud publica. Esto facilita la aplicacion de intervenciones que se ajusten a las
necesidades de cada persona a nivel poblacional. Aunque los individuos pueden estar en
diferentes etapas de cambio, comparten un objetivo comun: fomentar la actividad fisica. No
obstante, es crucial adaptar las intervenciones de acuerdo con la etapa especifica en la que se

encuentre cada individuo. (Herazo, 2012, pag. 3)
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En el contexto de la actividad fisica en estudiantes universitarios, investigaciones realizadas en
Brasil y Espafia han mostrado prevalencias de actividad fisica que superan el 50%. Se han llevado
a cabo estudios especificos para evaluar el nivel de actividad fisica en estudiantes universitarios
de educacion fisica. En Brasil, un estudio en el ambito de la salud revelé un elevado nivel de
sedentarismo, aungue los estudiantes de educacidn fisica fueron la excepcion, presentando el
menor porcentaje de sedentarismo (6.5%). En un estudio con 280 estudiantes brasilefios, se
encontré que el 92% de los estudiantes de educacidn fisica analizados eran activos fisicamente.
Ademas, se ha destacado una asociacion importante entre la inactividad fisica y el exceso de peso.
La prevalencia de sobrepeso y obesidad en la poblacion universitaria ha sido objeto de evaluacion
en varios estudios, utilizando el indice de masa corporal como indicador. Se identificé que el
21.5% de los estudiantes mexicanos mostraba exceso de peso, con un 9.1% clasificado como
obeso. En Espafia, el sobrepeso afectaba al 16.2% de los estudiantes universitarios, mientras que
la obesidad estaba presente en el 2.5%. Por otro lado, en Colombia, un estudio revel6 que el 11.1%
de los estudiantes presentaba sobrepeso y el 1.3% tenia obesidad. (Rangel, 2015, pag. 2)

2.6. Programa Edu Comunicacional

2.6.1. Concepto de edu-comunicacion

La UNESCO la oficializ6 en 1979 como educacién en comunicacién, englobando todas las
modalidades de estudio, aprendizaje y ensefianza en el marco del uso de los medios de

comunicacion en sus formas artisticas, practicas y técnicas cientificas. (Cabrera, Elizabeth. 2010. pag.
14)

La edu-comunicacion busca dotar a cada persona de las destrezas basicas necesarias para
comunicarse de manera efectiva y estimular su capacidad creativa. Ademas, proporciona los
medios para comprender como se produce socialmente la comunicacién, entender el
funcionamiento de las estructuras de poder, reconocer las técnicas y elementos expresivos
empleados por los medios, y evaluar los mensajes con una perspectiva critica, lo que ayuda a

mitigar los riesgos de manipulacion. (Fernandez, Enrique. 2015. pag. 26)

2.6.2. Laimportancia de educar desde la comunicacion

La colaboracion busca primordialmente comunicar de manera efectiva a la poblacion,
combinando la labor de ensefianza e instruccion en los temas abordados en estos proyectos. En
nuestro caso, nos concentramos en educar e informar a los estudiantes de las instituciones

educativas, con la esperanza de que puedan compartir los mensajes con sus allegados, quienes
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suelen tener interacciones con amigos, familiares o vecinos. Estos proyectos son importantes para
fomentar el desarrollo de ciudadanos mas conscientes, ya que aspiran a que cada nifio comprenda
la importancia de los temas y cultive un pensamiento critico y una conciencia sobre los peligros
de un uso inapropiado de la energia eléctrica. Este enfoque va mas alla de simplemente transmitir

informacidn, ya que se centra en la educacion integral de los nifios. (Cabrera, Elizabeth. 2010. pag. 15)

La relacion entre educacion y comunicacion se vuelve mas aparente con la creciente inclinacion
hacia la democratizacion en los sistemas educativos y el avance hacia una teorizacion y préctica
educativa mas fundamentada en la ciencia. Estos dos procesos, educacién y comunicacion, se
entrelazan estrechamente, funcionando juntos para promover el desarrollo integral de la

personalidad de los estudiantes a través de su proceso formativo. (Amayuela, Georgina. 2017. pag. 10)

2.6.3. Objetivos de la edu-comunicacion

Su objetivo radica en ensefiar la capacidad de analizar de forma critica los medios de
comunicacion, para gque los individuos sean conscientes de cdmo se construyen los mensajes que
reciben, lo que les permitird tomar decisiones mas informadas. Asimismo, se dirige a promover
una capacidad critica en la produccidn de contenido, capacitando a los ciudadanos para participar
de manera libre y responsable en la sociedad al crear sus propios mensajes y contribuir al

funcionamiento democratico desde su autonomia individual.

Es crucial mantener este objetivo, ya que lo fundamental es que cada nifio pueda analizar de
manera constructiva la informacién que recibe y, al mismo tiempo, tenga la capacidad de
compartir conocimiento. La edu-comunicacién no se opone al consumo de medios ni adopta
posturas reactivas que busquen ignorarlos en la educacion. Por el contrario, reconoce la
omnipresencia e influencia de los medios en la vida cotidiana y busca educar sobre ellos y junto
a ellos, considerandolos tanto como una fuente de material interesante como objetos de estudio

por derecho propio. (Cabrera, Elizabeth. 2010. pag. 18-19)

2.7. Programa edu comunicacional para el manejo del estrés académico

Para iniciar la formulacion del programa edu comunicacional, es crucial resaltar que las
investigaciones sobre el estrés académico se desarrollaron principalmente a partir de los afios

noventa. Este fendmeno ha adquirido relevancia debido al creciente nimero de estudiantes que
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experimentan esta condicion, la cual se manifiesta como resultado de las numerosas exigencias
en sus actividades académicas. Estas demandas abarcan desde la realizacion de exposiciones hasta
una carga excesiva de trabajos tanto dentro como fuera del aula, asi como la abundancia de tareas,
la limitacion de tiempo para completarlas y una participacion reducida en las clases, entre otros
factores. La presién derivada de estas tensiones académicas puede provocar problemas de salud
como dolores de cabeza, fatiga, depresién, aislamiento y agresividad. En ciertos casos, los
estudiantes, al experimentar afectaciones emocionales, pueden desarrollar enfermedades que
requieren atencién médica. La falta de tratamiento adecuado puede llevar a que los sintomas
persistan sin encontrar una solucion a sus problemas. La manera en que este estrés se manifiesta
en los estudiantes y como diversas investigaciones identifican los sintomas y factores estresantes
de esta condicidn se evidencia a través de cuestionarios y evaluaciones. Ademas, se examina
cémo el género puede afectar este fendmeno, concluyendo que no es un factor determinante en la
generacion de estrés segun la investigacion. Con el fin de comprender el estado emocional actual
de los estudiantes, se llevara a cabo una primera aplicacion del test de Estrés Académico. Esto
permitird determinar que los estudiantes en su cuarto semestre de la carrera de Promocion de la
Salud enfrentan diversos factores estresantes relacionados con el &mbito académico. Se observara
gue estos estudiantes experimentan estrés en situaciones tales como la participacion en clases, la
carga excesiva de trabajos y tareas escolares, asi como en las evaluaciones y los tipos de tareas
solicitadas por los profesores. Ademas, se establecera que estos factores estresantes impactan a
los individuos y desencadenan una variedad de sintomas como ansiedad, angustia o
desesperacion, asi como falta de concentraciéon. Ademas, al analizar las actividades anteriores al
desarrollo del proyecto y siguiendo las estrategias de afrontamiento, se podra observar que los
estudiantes no identifican adecuadamente sus recursos a nivel cognitivo para enfrentar las
exigencias del entorno universitario. Asimismo, carecen de un plan de trabajo efectivo para
realizar sus tareas académicas y enfrentan dificultades para expresar sus inquietudes a los demas,

ya que carecen de habilidades asertivas para comunicar sus pensamientos y sentimientos. (Kantlen,
2019, pag. 18)
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CAPITULO Il

3. MARCO METODOLOGICO

3.1. Enfoque, Tipo y Disefio de investigacion

3.1.1. Enfoque

Se realiz6 un estudio de investigacion que adopt6 un enfoque mixto, abordando la recopilacion,
andlisis y correlacion de datos cuantitativos en un solo proyecto. La eleccion de este enfoque se
fundamentd en la interrelacion de ambos métodos a lo largo de la mayoria de las fases de la
investigacion. Se examinaron, analizaron y describieron los datos recolectados a través del test a
los estudiantes de cuarto semestre matriculados en la carrera de Promocién de la Salud de la
Escuela Superior Politécnica de Chimborazo.

3.1.2. Tipo de investigacién

Este estudio se baso en la investigacién descriptiva, ya que se dedicé a describir y analizar las
problematicas o situaciones que influyen en la manifestacién del Estrés Académico en los
estudiantes del cuarto semestre de la carrera de Promocidon de la Salud de la Escuela Superior
Politécnica de Chimborazo.

3.1.3. Disefio

Este es de disefio transversal, ya que se llevo a cabo en un periodo especifico, se recopilaron datos,

se describieron las variables y se analizaron en un solo momento.

3.2.  Fases del Estudio

e Seobtuvo la autorizacion correspondiente del Coordinador de la Carrera de Promocion de la
Salud, quien autoriz6 y facilité la realizacion del estudio en las clases de los estudiantes del

cuarto semestre de dicha carrera en la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo.

e  Establecimiento del cronograma.
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e Disefio del test de Estrées Académico para los Estudiantes de cuarto Semestre de la Carrera

de Promocién de la Salud.

Tabla 3-1: Fases del disefio del test.

DISENO DEL TEST

FASE 1

FASE 2

FASE 3

Se identificaron las
dificultades relacionadas con
el estrés académico en los
del

la Carrera de

estudiantes cuarto
semestre de
Promocion de la Salud de la
Escuela Superior Politécnica

de Chimborazo.

Se analizaron las
conclusiones provenientes del
estrés académico en los
alumnos del cuarto semestre
de la carrera de Promocion de
la Salud de

Superior

la Escuela
Politécnica  de

Chimborazo.

También se plante6 una
sugerencia para promover la
promocion y la prevencién de
los elementos que afectan la
estudiantes

salud de los

universitarios.

Realizado por: Guamén, M, 2024.

En la Fase 3 se describi6 el siguiente contenido:

e  Guias educativas dirigidas a prevenir enfermedades originadas por el Estrés Académico.

e Iniciativas vinculadas a actividades fisicas y pausas activas que contribuyeron a reducir los
efectos perjudiciales generados por estos determinantes.

3.3. Tipo de muestreo

Se utilizé un muestreo no probabilistico de tipo intencional, dado que la seleccién de la poblacion

cumplio ciertos criterios especificos, quienes conforman los cuartos semestres de la carrera de

Promocion de la Salud de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo, en la ciudad de

Riobamba, provincia de Chimborazo. Es importante mencionar que los resultados no fueron

generalizados para todo el universo de la Carrera de Promocion de la Salud.

3.4. Poblacién y muestra

Se eligid a los estudiantes matriculados en el cuarto semestre de la Carrera de Promocion de la

Salud de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo, ubicada en la ciudad de Riobamba,

provincia de Chimborazo. La recopilacion de datos se facilité y fue mas accesible, especialmente

en lo que respecta a la informacion sociodemografica. La poblacion sujeta a analisis estuvo
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conformada por 42 estudiantes del cuarto semestre de la carrera de Promocion de la Salud de la

mencionada institucidn, de los cuales: 21 son hombres y 21 mujeres, y participaron de manera

voluntaria en el estudio.

3.5. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

3.5.1. Técnica

El Test se trat6 de un tipo de evaluacion que presentd preguntas con opciones de respuesta, una

préactica comun en universidades e institutos. Existen diversas opiniones sobre la validez de esta

metodologia, ya que acertar no siempre refleja un conocimiento adquirido, sino que puede ser

resultado de la casualidad. De hecho, dado que es mas sencillo reconocer una frase por haberla

visto previamente que comprender a fondo un tema y poder explicarlo, incluso si un estudiante

aprueba sin recurrir a trampas, no necesariamente implica que haya alcanzado un aprendizaje

significativo.

3.5.2. Instrumentos de recoleccién de datos

3.5.2.1. Test del Estrés académico

Este test se basé exclusivamente en la recoleccién de respuestas exactas como:

Tabla 3-2: Escala de medicion “Likert”.

NUNCA

CASI NUNCA

DE VEZ EN
CUANDO

A MENUDO

MUY A
MENUDO

Realizado por: Guamén, M, 2024.

Este instrumento de autoinforme, denominado escala, se utiliza para evaluar el nivel percibido de

estrés y consta de 14 items con respuestas en una escala de cinco puntos (0 = nunca, 1 = casi

nunca, 2 = de vez en cuando, 3 = a menudo, 4 = muy a menudo). Para calcular la puntuacién total

de la PSS, se invierten las puntuaciones de los items 4, 5, 6, 7, 9, 10 y 13 (siguiendo la siguiente

correspondencia: 0=4, 1=3, 2=2, 3=1y 4=0), y luego se suman los valores de los 14 items.
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La puntuacion obtenida indica que a una mayor puntuacion corresponde un nivel percibido méas

alto de estrés.

Tabla 3-3: Medicion nivel percibido de estrés académico.

0-14 Nivel bajo de estrés percibido
15-28 Nivel medio de estrés percibido
29-56 Nivel alto de estrés percibido

Fuente: Escala de Estrés Percibido (Perceived Stress Scale, PSS).

Realizado por: Guaman, M, 2024.

Este cuestionario, compuesto por 14 preguntas, nos permitié medir de manera significativa el
estrés académico originado por diversos factores que afectan al estudiante universitario objeto de
estudio.

Este test tuvo como objetivo obtener la participacién voluntaria de los estudiantes del cuarto
semestre de la carrera de Promocion de la Salud. A través de este proceso, se logro identificar el
nivel de estrés académico presente en estos estudiantes, categorizandolo como: sin depresion,
poco deprimido, moderadamente deprimido, muy deprimido. Esta identificacién posteriormente

ayudo en la implementacion de intervenciones a través del programa Edu-comunicacional.

3.6. Proceso de recoleccion de datos, tabulacién y organizacion de estos

La recopilacion de datos se llevé a cabo mediante el uso de un test de medicion de estrés
académico, administrado a todos los participantes en forma de cuestionario de entrada y salida.
Este método permitié identificar los factores desencadenantes del estrés académico en los
estudiantes de los cuartos semestres de la carrera de Promocion de la Salud de la Escuela Superior
Politécnica de Chimborazo. De esta manera, se obtuvo informacion especifica acerca de la
relevancia que el estudio tendria para cada uno de los participantes desde su perspectiva como

sujetos de la investigacion.
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3.7. Operacionalizacién de variables

Tabla 3-4: Operacionalizacion de Variables.

VARIABLE

CATEGORIA/ESCALA

INDICADOR

Test de medicion de

estrés académico

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia ha estado afectado por
algo que ha ocurrido
inesperadamente?

Nunca

Casi nunca

De vez en cuando
A menudo

Muy a menudo

% estudiantes x100

Grupo total

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia se ha sentido incapaz de
controlar las cosas importantes en
su vida?

Nunca

Casi nunca

De vez en cuando
A menudo

Muy a menudo

% estudiantes x100

Grupo total

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia se ha sentido nervioso o
estresado?

Nunca

Casi nunca

De vez en cuando
A menudo

Muy a menudo

% estudiantes x100

Grupo total

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia ha manejado con éxito

% estudiantes x100

Grupo total
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los pequefios problemas irritantes
de la vida?

Nunca

Casi nunca

De vez en cuando
A menudo

Muy a menudo

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia ha sentido que ha
afrontado efectivamente los
cambios importantes que han
estado ocurriendo en su vida?
Nunca

Casi nunca
De vez en cuando
A menudo

Muy a menudo

% estudiantes x100

Grupo total

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia ha estado seguro sobre
su capacidad para manejar
problemas personales?

Nunca

Casi nunca

De vez en cuando
A menudo

Muy a menudo

% estudiantes x100

Grupo total

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia ha sentido que las cosas
le van bien?

Nunca

Casi nunca
De vez en cuando
A menudo

Muy a menudo

% estudiantes x100

Grupo total
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En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia ha sentido que no podia
afrontar todas las cosas que tenia
que hacer?

Nunca

Casi nunca

De vez en cuando
A menudo

Muy a menudo

% estudiantes x100

Grupo total

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia ha podido controlar las
dificultades de su vida?

Nunca

Casi nunca
De vez en cuando
A menudo

Muy a menudo

% estudiantes x100

Grupo total

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia se ha sentido que tenia
todo bajo control?

Nunca

Casi nunca

De vez en cuando
A menudo

Muy a menudo

% estudiantes x100

Grupo total

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia ha estado enfadado
porque las cosas que le han ocurrido
estaban fuera de su control?

Nunca

Casi nunca
De vez en cuando

A menudo

% estudiantes x100

Grupo total
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Muy a menudo

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia ha pensado sobre las
cosas que le quedan por hacer?

Nunca

Casi nunca

De vez en cuando
A menudo

Muy a menudo

% estudiantes x100

Grupo total

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia ha podido controlar la
forma de pasar el tiempo?

Nunca

Casi nunca

De vez en cuando
A menudo

Muy a menudo

% estudiantes x100

Grupo total

En el dltimo mes, ¢con qué
frecuencia ha sentido que las
dificultades se acumulan tanto que
no puede superarlas?

Nunca % estudiantes x100
Casi nunca Grupo total
De vez en cuando
A menudo
Muy a menudo
Programa Edu- Programa Educativo Recoleccion
comunicacional Analisis

Para la prevencion

del estrés

Distractor Directo

Comparacion

académico.

Estrés Educativo

Resultados

Realizado por: Guaman, M, 2024.
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CAPITULO IV
4. MARCO DE ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
41, Procesamiento, analisis e interpretacion de resultados

4.1.2. Caracteristicas demogréaficas de los estudiantes participantes.

Tabla 4-1: Edad estudiantes Hombres y Mujeres.

EDAD HOMBRE % MUJER %
19-21 13 62 13 62
22-24 5 24 4 19
25-28 3 14 4 19

TOTAL 21 100 21 100

Realizado por: Guaman, M, 2024.

70
60
50
40
30
20
10

62

EDAD ESTUDIANTES HOMBRES Y MUJERES

62

19-21

= HOMBRES

24

22-24

19

14

25-28

MUJERES

19

Grafico 4-1: Porcentaje edad de estudiantes Hombres y Mujeres.
Realizado por: Guaman, M, 2024.

En cuanto a la edad de los estudiantes hombres y mujeres, se observa que el porcentaje mas alto
de participacion es de 62% en el rango [19 - 21] afios, con 13 participantes cada uno; en el rango
de [22 — 24] afios existe méas participacion de estudiantes hombres con un 24% a 19% de
participacion de estudiantes mujeres; en el rango de [25 - 28] afios se observa que aqui existié una
disminucién de participantes hombres con un 14% a diferencia de las participantes mujeres con
un 19%.
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4.1.1. Analisis encuesta Pretest, Test de valoracion del estrés en estudiantes universitarios.

4.1.1.1. Pretest de valoracion del estrés de las estudiantes mujeres segln su escala.

Tabla 4-2: Pretest estudiantes mujeres.

INDICADORES MUJER %

0-14 Nivel bajo de estrés académico percibido 0 0%
15-28 | Nivel medio de estrés académico percibido 20 95%

29-56 Nivel alto de estrés académico percibido 1 5%
TOTAL 21 100%

Realizado por: Guamén, M, 2024.

PRETEST ESTUDIANTES MUJERES
0%
5%

= Nivel bajo de estrés
percibido

Nivel medio de estrés
percibido

Nivel alto de estrés
percibido
95%

Grafico 4-2: Porcentaje, Pretest estudiantes mujeres.
Realizado por: Guaman, M, 2024.

Tras analizar los resultados del pretest de evaluacion del estrés académico en las estudiantes
mujeres, se obtuvieron los siguientes datos: un nivel bajo de estrés académico percibido (0%),
nivel medio de estrés académico percibido (95%), y nivel alto de estrés académico percibido
(5%).

Esto demuestra que, a diferencia de los participantes masculinos, las mujeres presentan un
porcentaje mas alto (95%) en el nivel medio de estrés académico y un 5% (1) en el nivel alto de
estrés académico. Aunque este Ultimo porcentaje es muy bajo, sigue siendo un indicador

preocupante en la poblacion universitaria.
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4.1.1.2. Pretest de valoracion del estrés de los estudiantes hombres segln su escala.

Tabla 4-3: Pretest estudiantes hombres.

INDICADORES HOMBRE| %

0-14 |Nivel bajo de estrés académico percibido 1 5%
15-28 Nivel medio de estrés académico percibido 19 90%

29-56 [Nivel alto de estrés académico percibido 1 5%
TOTAL 21 100%

Realizado por: Guamén, M, 2024.

PRETEST ESTUDIANTES HOMBRES

5%

= Nivel bajo de estrés
percibido

Nivel medio de estrés
percibido

Nivel alto de estrés
percibido

90%

Grafico 4-3: Porcentaje, pretest estudiantes hombres.
Realizado por: Guaman, M, 2024.

Al analizar los resultados del pretest de evaluacion del estrés en los participantes masculinos, se
obtuvieron los siguientes resultados: un nivel bajo de estrés percibido (5%), nivel medio de estrés

percibido (90%), y nivel alto de estrés percibido (5%).

Se concluye que los factores que inciden en el estrés académico son similares, pudiendo ser
resultado de exdmenes, trabajos y otros aspectos como la familia, amigos y relaciones. Se observa
que, aunque en el indicador de "alto" hay datos, la proporcién es minima, pero preocupante, ya

que podria existir un riesgo extremo de dafios fisicos 0 mentales en los participantes.
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4.1.1.3. Pretest de valoracién del estrés del total de participantes segln su escala.

Tabla 4-4: Pretest total de estudiantes.

INDICADORES TOTAL| %

0-14 |Nivel bajo de estrés académico percibido 1 2%
15-28 [Nivel medio de estrés académico percibido 39 93%

29-56 |Nivel alto de estrés académico percibido 2 5%
TOTAL 42 100%

Realizado por: Guamén, M, 2024.

PRETEST TOTAL ESTUDIANTES

2%
5%

93%

Gréfico 4-4: Porcentaje del pretest total de estudiantes.

Realizado por: Guaman, M, 2024.

Después de examinar los resultados del pretest de evaluacion del estrés académico en todos los
estudiantes, se observa los siguientes datos: un nivel bajo de estrés académico percibido (2%),

nivel medio de estrés académico percibido (93%), y nivel alto de estrés académico percibido

(5%).

Estos resultados confirman la presencia del estrés académico entre los estudiantes. Ademas, se ha
identificado que un 5% (2) se encuentra en un nivel alto de estrés percibido. Aunque este

porcentaje no es elevado, sugiere la necesidad de implementar una intervencion adaptada a sus

necesidades especificas.
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4.1.2. Analisis encuesta Postest, Test de valoracion del estrés en estudiantes universitarios.

4.1.2.1. Postest de valoracion del estrés de las estudiantes mujeres segun su escala.

Tabla 4-5: Postest estudiantes mujeres.

INDICADORES MUJER
0-14 | Nivel bajo de estrés académico percibido 18
15-28 | Nivel medio de estrés académico percibido 3

29-56 | Nivel alto de estrés académico percibido
TOTAL 21

Realizado por: Guamén, M, 2024.

POSTEST ESTUDIANTES MUJERES

0%

= Nivel bajo de estrés percibido

= Nivel medio de estrés
percibido

Nivel alto de estrés percibido

Gréfico 4-5: Porcentaje postest estudiantes mujeres.

Realizado por: Guaman, M, 2024.

Tras analizar los resultados del postest de evaluacion del estrés académico en las estudiantes
mujeres, se obtuvieron los siguientes datos: un nivel bajo de estrés académico percibido (86%),
nivel medio de estrés académico percibido (14%), y nivel alto de estrés académico percibido
(0%).

Esto demuestra que una vez aplicada las intervenciones en los participantes estudiantes logramos
reducir en un 86% su estrés académico que equivale a 18 estudiantes mujeres y un 14% con un
estrés académico medio que representa a 3 estudiantes mujeres, resultando ser eficaz las técnicas
empleadas en el programa.
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4.1.2.2. Postest de valoracion del estrés de los participantes hombres segun su escala.

Tabla 4-6: Postest estudiantes hombres.

INDICADORES HOMBRE
0-14 | Nivel bajo de estrés académico percibido 20
15-28 | Nivel medio de estrés académico percibido 1
29-56 | Nivel alto de estrés académico percibido 0
TOTAL 21

Realizado por: Guaman, M, 2024.

POSTEST ESTUDIANTES HOMBRES

5% YO%

= Nivel bajo de estrés
percibido

= Nivel medio de estrés
percibido

Nivel alto de estrés percibido

Grafico 4-6: Porcentaje postest estudiantes hombres.
Realizado por: Guaman, M, 2024.

Tras analizar los resultados del postest de evaluacion del estrés académico en los estudiantes
hombres, se obtuvieron los siguientes datos: un nivel bajo de estrés académico percibido (95%),
nivel medio de estrés académico percibido (5%), y nivel alto de estrés académico percibido (0%).

Esto demuestra que una vez aplicada las intervenciones en los estudiantes se logré reducir en un
95% su estres académico que equivale a 20 estudiantes hombres y un 5% con un estrés académico
medio que representa a 1 estudiante hombre, resultando ser eficaz las técnicas empleadas en el

programa.
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4.1.2.3. Postest de valoracion del estrés del total de los estudiantes segun su escala.

Tabla 4-7: Postest total de estudiantes.

INDICADORES TOTAL| %
0-14 | Nivel bajo de estrés académico percibido 38 93%
15-28 | Nivel medio de estrés académico percibido 3 7%
29-56 | Nivel alto de estrés académico percibido 0 0%
TOTAL 41 100%

Realizado por: Guaman, M, 2024.

POSTEST TOTAL PARTICIPANTES

0%

= Nivel bajo de estrés percibido
= Nivel medio de estrés percibido

Nivel alto de estrés percibido

Gréfico 4-7: Porcentaje postest total de estudiantes.

Realizado por: Guaman, M, 2024.

Tras examinar los resultados del postest de evaluacion del estrés académico entre todos los

participantes, se observan los siguientes datos: un nivel bajo de estrés académico percibido (93%),

nivel medio de estrés académico percibido (7%), y nivel alto de estrés académico percibido (0%).

Esto indica que, luego de la implementacion del programa edu comunicacional para la prevencién

del estrés académico en estudiantes de cuarto semestre de la carrera de Promocion de la Salud en

la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo, se ha logrado alcanzar el objetivo propuesto. Esto

se ha logrado gracias a las técnicas y estrategias implementadas, que han permitido a los

estudiantes controlar y mejorar su rendimiento académico.
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4.1.3. Analisis encuesta Postest, Test de valoracion del estrés académico entre estudiantes

mujeres y hombres universitarios de los cuartos semestres de Promocién de la Salud.

Tabla 4-8: Postest estudiantes hombres y mujeres.

INDICADORES MUJER HOMBRE
0-14 | Nivel bajo de estrés académico percibido 18 86% 20 95%
15-28 | Nivel medio de estrés académico percibido 3 14% 1 5%
29-56 | Nivel alto de estrés académico percibido 0 0% 0 0%
TOTAL 21 100% 21 100%

Realizado por: Guamén, M, 2024

POSTEST MUJERES / HOMBRES
25
95%
20 86%
15

10

5 14%
0,
5% 0% 0%
Nivel bajo de estrés percibido Nivel medio de estrés percibido Nivel alto de estrés percibido

MUJER = HOMBRE

Graéfico 4-8: Porcentaje Postest estudiantes hombres y mujeres.
Realizado por: Guaman, M, 2024.

Tras analizar los resultados del postest de evaluacion del estrés académico entre los estudiantes
hombres y mujeres, se puede concluir que:

El nivel de estrés académico disminuy6 considerablemente una vez aplicada las intervenciones
del programa edu comunicacional, y en este caso quienes disminuyeron mas su estrés académico
fueron los estudiantes hombres ya que presentaron un 95% a diferencia de las estudiantes mujeres
con un 86%, quedando en el nivel medio de estrés académico con 5% en los estudiantes hombres
siendo 1 participante y un 14% en estudiantes mujeres equivalente a 3 participantes, indicando
que los hombres pueden o tienen la capacidad de disminuir con mayor facilidad su nivel de estrés
evitando ciertos determinantes a diferencia que las estudiantes mujeres quienes no pueden

disminuir sus niveles de estrés facilmente.
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4.2. Discusion

La implementacién de un programa edu comunicacional dirigido a prevenir el estrés académico
en estudiantes del cuarto semestre de la carrera de Promocion de la Salud en la Escuela Superior
Politécnica de Chimborazo se presenta como una estrategia significativa para afrontar los retos
tanto emocionales como académicos que enfrentan los estudiantes en esta etapa crucial de su
formacion. El examen de los resultados y la efectividad del programa revela diversas

consideraciones fundamentales.

e Reconocimiento de la Complejidad del Estrés Académico con un nivel medio de estrés
académico percibido al 93% del total de la poblacién: Es fundamental tener en cuenta desde
el inicio la complejidad inherente al fenédmeno del estrés académico, dado que una variedad
de factores como la carga de trabajo, la presion por el rendimiento y los desafios personales
pueden afectar a los estudiantes de diferentes maneras. El disefio del programa edu
comunicacional ha sido concebido con el objetivo de abordar esta complejidad y

proporcionar herramientas adaptativas.

e Logros Favorables en la Involucracion de los Estudiantes con un nivel bajo de estrés
académico percibido del 95%: La disposicion y el compromiso sobresalen como sefiales
fundamentales de la relevancia y la utilidad percibida del programa, demostrando asi que la

iniciativa edu comunicativa ha generado un efecto positivo en la comunidad estudiantil.

e Retos y Oportunidades de Mejora: Es importante mantener una perspectiva equilibrada al
reflexionar sobre cualquier dificultad identificada durante la ejecucién del programa. Estos
desafios pueden incluir resistencia inicial, problemas logisticos o areas en las que la
efectividad del programa podria ser perfeccionada. La identificacion de estos aspectos

permitira realizar ajustes y mejoras en el futuro.
En conjunto, los resultados del programa edu comunicacional brindan una base solida para

comprender su impacto y sefialan la direccion hacia futuras mejoras y desarrollos en la gestion

del estrés académico en estudiantes de la carrera de Promocion de la Salud.
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CAPITULO V

5. MARCO PROPOSITIVO

Titulo: Programa edu comunicacional para la prevencion del estrés académico en estudiantes de
cuartos semestres de la Carrera de Promocién de la Salud de la Escuela Superior Politécnica de

Chimborazo.

5.1. Antecedentes

El estrés asociado a los estudios es una inquietud comun entre los universitarios y puede afectar
significativamente su salud fisica, mental y emocional. Reconociendo esta realidad, se ha creado
un programa de intervencion disefiado especificamente para los estudiantes del cuarto semestre
de la carrera de Promocion de la Salud en la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo. Este
programa se basa en enfoques educativos y de comunicacion con el objetivo de equipar a los
estudiantes con herramientas y estrategias para manejar de manera efectiva el estrés académico,

promoviendo asi su bienestar global.

Se prevé que este programa contribuya de manera significativa a la reduccion del estrés asociado
a los estudios entre los estudiantes del cuarto semestre de la carrera de Promocién de la Salud, asf
como a una mejora en su bienestar fisico, mental y emocional. Asimismo, se espera que los
participantes desarrollen habilidades y estrategias que les permitan gestionar el estrés de manera

efectiva tanto durante su etapa universitaria como en el futuro.

Los resultados obtenidos a través de este programa proporcionaron valiosa informacion sobre la
eficacia de las intervenciones educativas y de comunicacién en la prevencion del estrés
académico. Estos hallazgos servirdn como punto de partida para el disefio de futuras
intervenciones destinadas a mejorar el bienestar de los estudiantes universitarios en la Escuela

Superior Politécnica de Chimborazo y otras instituciones educativas similares.
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5.2. Objetivos del Programa

5.2.1. Objetivo general

Desarrollar el Programa edu comunicacional para la prevencion del estrés académico en
estudiantes de cuartos semestres de la Carrera de Promocion de la Salud de la Escuela Superior
Politécnica de Chimborazo.

5.2.2.  Objetivos especificos

e Disefiar el Programa edu comunicacional a través de metodologias activas y participativas.
e  Ejecutar las intervenciones educativas con los estudiantes de cuarto semestre de la carrera de

Promocién de la Salud

e  Evaluar el programa edu comunicacional para observar los resultados esperados.
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5.3. Secuenciacion Flexible

Para ensefiar el contenido representado en la columna 1 debe el grupo saber ya el contenido de la
fila 1.

e  Conociendo mis Estresores y Sintomas y aplicar el pretest.

e Identificar las habilidades sociales

e Organizacion del Tiempo.

e  Superando mis miedos.

e Aplicando mi conocimiento para el manejo de estrés académico.

e  Fluyo luego influyo.

Tabla 5-1: Tabla de secuenciacion flexible.

1 2 3 4 5 6
1 0 1 1 1 1 1
2 0 0 1 1 1 1
3 0 0 0 1 1 1
4 0 0 0 0 1 1
5 0 0 0 0 0 0
6 0 0 0 0 1 0

Realizado por: Guaman, M, 2024.
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5.4.  Gréfico de la secuencia sugerida

Conociendo mis Estresores L -
y Sintomas y aplicar el Identlflczzrol(:e}salréiblIldades

| pretest |

Organizacion del Tiempo Superando mis miedos
P P Aplicando mi

. conocimiento para el
Fluyo luego influyo. manejo de egtrés
académico

Gréfico 5-1: Secuencia sugerida de los temas para el Programa Educativo.
Realizado por: Guamén, M, 2024.

5.5.  Temas ordenados por importancia

e  Conociendo mis Estresores y Sintomas y aplicar el pretest.
e Identificar las habilidades sociales

e  Organizacion del Tiempo.

e  Superando mis miedos.

e  Fluyo luego influyo.

e Aplicando mi conocimiento para el manejo de estrés académico.

43



5.6.

Tematica de las intervenciones educativas

Tabla 5-2: Temas por fecha de intervencion.

NO

gaa b~ W N -

6

TEMAS
Conociendo mis Estresores y Sintomas y aplicar el pretest.
Identificar las habilidades sociales
Organizacion del Tiempo.
Superando mis miedos.

Fluyo luego influyo.

Aplicando mi conocimiento para el manejo de estrés académico.

Realizado por: Guamén, M, 2024.

5.7.

Planificaciones

A continuacién, se presentan 6 planificaciones:
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29/11/23
06/12/23
13/12/23
20/12/23
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Tabla 5-3: Planificacion de intervenciones, actividad #1.

Objetivo:

e Conociendo mis Estresores y Sintomas y aplicar el pretest.

impresion.

Facilitador: Mercy Guamén Fecha: 29/11/23
Lugar: Escuela Superior Politécnica de Chimborazo. Duracion: 2:00hrs
Dirigido a: Estudiantes de cuarto semestre de la carrera de Promocién de la Salud. Horario: 15:00-17:00
CONTENIDO OBJETIVO DESCRIPCION MATERIALES TIEMPO
Se cred un espacio de participacién utilizando como método la
“lluvia de ideas”
https://www.youtube.com/watch?v=obtZtbm45a8
. . Hoja de firmas
Bienvenida 'y Reconocer los estresores - i e .
. . . Con el proposito de que los estudiantes identificaran los factores Sillas , .
presentacion de las | 'y sintomas relacionados de estrés y los sintomas asociados con el estrés académico, asi Hojas 1:50 minutos
Participantes con el estrés académico y 108 R e N )
como su manifestacion individual en cada estudiante; mediante esferos
actividades informativas y sociales, empleando como estrategia
un aprendizaje en el lugar, es decir, los estudiantes interactuando
entre si.
Los participantes
Cierre comentaran su primera Se agradeci6 por la participacion de los participantes. 10 minutos

Realizado por: Guaman, M, 2024.
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https://www.youtube.com/watch?v=obtZtbm45a8

e DESARROLLO

A continuacion, lleve a cabo una sesion de Iluvia de ideas en un gran papel, centrandonos en el
tema del estrés académico. Durante esta actividad, se alent6 a todos los participantes a ofrecer sus
opiniones y percepciones sobre este tema, con el objetivo de garantizar que todos se sintieran
involucrados y contribuyeran con ideas. Entre las sugerencias recibidas se destaco la idea de
fortalecer las clases con actividades psicolégicas.

Posteriormente, iniciamos la capacitacion explicando el proposito de la sesion, el enfoque de las
intervenciones y la duracion prevista. Se alentd la participacion activa de los estudiantes,
invitandolos a hacer preguntas en caso de dudas y a colaborar en la realizacion de las tareas

asignadas.

Se organiz6 grupos con los participantes para salir al &rea comin de la institucion y dialogar sobre
la vida estudiantil y los problemas mas comunes que enfrentan. Durante estas conversaciones, los
estudiantes compartieron sus experiencias previas a la pandemia, destacando que la comunicacion
era mas fluida en ese entonces. Sin embargo, después del impacto de la pandemia, notaron que

las relaciones entre comparieros se volvieron mas distantes y dificiles de manejar.

e RETROALIMENTACION DEL TEMA

Los participantes realizan preguntas como ¢Por qué deben analizar la educacion antes de la
pandemia?, ;Por qué deben hacer ejercicio de respiracion? y sugerencias como que la clase no
sea solo teoria si no mas practico para no aburrirse; realizamos preguntas a los estudiantes como

gue recuerdan ¢ Que es el estrés académico ¢De qué me provoca el estrés académico?

e CIERRE

Para finalizar se invita a seguir asistiendo a la préxima reunion del programa.
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Tabla 5-4: Planificacion de intervenciones, actividad #2.

Esto posibilito la identificacion de las habilidades mas apropiadas
para una comunicacion efectiva, asi como sus ventajas y su
importancia para cada estudiante. Luego, se realiz una sesion de
reflexion sobre la actividad, donde los participantes compartieron

Objetivo:
e Identificar las habilidades sociales.
Facilitador: Mercy Guaman Fecha: 06/12/23
Lugar: Escuela Superior Politécnica de Chimborazo. Duracion: 2:00hrs
Dirigido a: Estudiantes de cuarto semestre de la carrera de Promocién de la Salud. Horario: 15:00-17:00
CONTENIDO OBJETIVO DESCRIPCION MATERIALES TIEMPO
La actividad se desarrollé de forma interactiva, partiendo de los
conocimientos previos de los estudiantes sobre la asertividad y su
importancia. Se aplicé un enfoque de aprendizaje situado, utilizando
la estrategia centrada en la resolucion de problemas reales. Esto
posibilité que los estudiantes no solo ampliaran su comprension
sobre habilidades sociales, sino que también pudieran sugerir
soluciones, tal como se detallé durante el desarrollo de la actividad.
Crear un espacio de aprendizaje en el | Se recurri6 al uso de un psicodrama. etiquetas
- . que los estudiantes reconocieran, se Sillas .
Habilidades sociales. apropiaran y usaran sus capacidades | https://www.youtube.com/watch?v=Im6 EEUgWUDE Hojas 60 minutos
como estrategias de afrontamiento. esferos
Con el proposito de distinguir entre los tres estilos de habilidades:
pasivo, asertivo y agresivo, con el fin de reconocer las habilidades
mas apropiadas para una comunicacion efectiva, asi como sus
beneficios e importancia para cada estudiante. Esta metodologia
promovid un aprendizaje significativo al tratar situaciones reales que
se presentan en el entorno universitario y forman parte de la rutina
académica diaria.
RECESO 10 minutos
Durante la actividad, se presentaron ejemplos que ejemplificaron la
aplicacion adecuada de esta destreza. Una vez que los participantes
asimilaron los conceptos, se realiz6 un psicodrama con el propdésito
de diferenciar entre los tres estilos de habilidades: pasivo, asertivo y
L - - agresivo. etiquetas
_ 0s participantes concluwa}n con una Sillas _
Cierre retroallmenta(;gosri]éc:]e.: lo visto en la https://www.youtube.com,/watch?v=rF-Vw2uR1LQ Hfojas 50 minutos
esferos
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https://www.youtube.com/watch?v=lm6EEUgWUDE
https://www.youtube.com/watch?v=rF-Vw2uR1LQ

sus vivencias, lo que aprendieron y cémo podrian aplicarlo en su
entorno educativo.

Esta actividad ayud6 a los participantes a comprender como
comunicarse de manera asertiva y neutral al interactuar con
profesores, compafieros de clase y en su vida cotidiana.

Realizado por: Guamén, M, 2024.
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e INICIO

La actividad se realiz6 de forma participativa, aprovechando los conocimientos previos de los
estudiantes sobre la asertividad y su importancia. Se aplicé un enfoque de cognicién situada,
utilizando la estrategia de aprendizaje centrada en la resolucion de problemas reales. Esto permitio
que los estudiantes no solo adquirieran conocimientos sobre habilidades sociales, sino que también
pudieran proponer soluciones, tal como se delineo en el desarrollo de la actividad. Se recurri6 al
uso de un psicodrama para distinguir entre los tres estilos de habilidades: pasiva, asertivay agresiva,
con el objetivo de identificar las habilidades méas apropiadas para una comunicacion efectiva, asi
como sus beneficios e importancia para cada estudiante. Esta metodologia facilité un aprendizaje
significativo al abordar situaciones reales que surgen en el contexto universitario y forman parte de

la vida académica diaria.

e DESARROLLO
Durante la actividad, se presentaron ejemplos que ejemplificaron la aplicacién adecuada de esta
destreza. Una vez que los participantes comprendieron los conceptos, se realiz6 un psicodrama para

distinguir entre los tres estilos de habilidades: pasiva, asertiva y agresiva.

Esto permitié determinar cuales son las habilidades mas apropiadas para una comunicacion
efectiva, asi como sus ventajas y su importancia para cada estudiante. Después, se llevo a cabo una
sesion de reflexion sobre la actividad realizada, donde los participantes compartieron sus

experiencias, lo que aprendieron y como podrian aplicarlo en su entorno escolar.

Esta actividad facilitd que los participantes comprendieran como comunicarse de manera asertiva

y neutral al interactuar con profesores, compafieros de clase y en su vida cotidiana.
e RETROALIMENTACION DEL TEMA

Los participantes realizan preguntas las cuales pudimos responder con facilidad, compartimos ideas

y analizamos la realizad de los estudiantes ante esta problematica del estrés académico.

o CIERRE

Para finalizar se invita a seguir asistiendo a la prdxima reunion del programa.
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Tabla 5-5: Planificacion de intervenciones, actividad #3.

ACTIVIDAD #3

Objetivo:

e  Organizacién del Tiempo.

pudieran planificar el horario solicitado, con el propoésito de
optimizar su rendimiento en funcién del tiempo disponible y las
actividades a realizar. Ademas, se les instruyé sobre algunas técnicas
de gestion del tiempo, como:

o Realizar las actividades en un lugar tranquilo, con mucha luz y sin
ruido.

e Programar las actividades todos los dias.

o Utilizar técnicas como el subrayado, la realizacion de esquemas,
la toma de apuntes y la, realizacion de preguntas claves.

Facilitador: Mercy Guaman Fecha: 13/12/23
Lugar: Escuela Superior Politécnica de Chimborazo. Duracion: 2:00hrs
Dirigido a: Estudiantes de cuarto semestre de la carrera de Promocién de la Salud. Horario: 15:00-17:00
CONTENIDO OBJETIVO DESCRIPCION MATERIALES TIEMPO
Organizacion del Tiempo. Impulsar la planeacion de actividades | La actividad se llevé a cabo de manera participativa utilizando la | Sillas 50 minutos
durante un periodo de tiempo | metodologia de "mesa redonda", con el fin de fomentar un didlogo | Hojas
determinado, por medio de la | entre los estudiantes y permitirles hacer preguntas sobre: esferos
planeacion escrita y mental, como
estrategia de afrontamiento y, asi, | a) cdmo organizan su tiempo, tanto diaria como semanalmente.
evitar tensiones no previstas frente a | b) donde realizan sus actividades.
situaciones estresantes. c) como las organizan.
d) cudl es el tiempo dedicado.
https://www.youtube.com/watch?v=GS_120cezZA
La tactica empleada para el aprendizaje significativo fue en el lugar,
el cual, como se indic6 previamente, implica adquirir conocimientos
a través de situaciones reales, lo que resulta en una comprension mas
profunda por parte de los estudiantes.
https://www.youtube.com/watch?v=Dd52crD4QyM
RECESO 10 minutos
A cada estudiante se le proporcion6 una hoja en blanco para que 40 minutos
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Cierre

Los participantes concluiran con una
retroalimentacion de lo visto en la
sesion.

Se resolveran dudas.

10 minutos

Realizado por: Guaman, M, 2024.
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¢ INICIO
La actividad se llevé a cabo de manera participativa mediante la metodologia de "mesa redonda”,
con el objetivo de fomentar un didlogo entre los estudiantes y permitirles responder a preguntas

como:

a) Como gestionan su tiempo diaria y semanalmente.
b) Dénde llevan a cabo sus actividades.
c) Coémo las organizan.

d) Cuénto tiempo dedican a cada tarea.

Se empled la estrategia de aprendizaje significativo conocida como aprendizaje en el lugar, la cual,
como se menciono anteriormente, implica adquirir conocimientos a través de situaciones reales, lo

gue contribuye a una comprensién mas profunda por parte de los estudiantes.

e DESARROLLO
A cada estudiante se le proporcion6 una hoja en blanco para que pudieran planificar el horario
requerido, con el objetivo de mejorar su rendimiento en relacién con el tiempo y las tareas a realizar.

Finalmente, se les instruy6 sobre algunas técnicas de gestion del tiempo, que incluyen:

o Realizar las actividades en un entorno tranquilo, bien iluminado y libre de ruidos.
e  Programar las actividades diariamente.
e  Emplear técnicas como el subrayado, la elaboracién de esquemas, la toma de apuntes y la

formulacion de preguntas clave.
Ademas, se dispuso a aclarar cualquier duda que surgiera.
RETROALIMENTACION DEL TEMA
Los participantes realizan preguntas las cuales pudimos responder con facilidad, compartimos ideas

y analizamos la realizad de los estudiantes ante esta problematica del estrés académico.

e CIERRE

Para finalizar se invita a seguir asistiendo a la préxima reunion del programa.
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Tabla 5-6: Planificacion de intervenciones, actividad #4.

profunda y purificante, ademas, se
trabajo la técnica de relajacion

muscular para el manejo del estrés.

instruy6 a los participantes a relajar todos los musculos y
realizar movimientos circulares en todo su cuerpo. Luego, se
les pidié que tensaran cada parte del cuerpo y luego la
relajaran lentamente (brazos, hombros, piernas, pies,
abdomen). Después, se les indicé que se concentraran en los
sonidos de su corazdn y en su pulso cardiaco, y que pensaran
en algo que les causara felicidad e imaginaran que estaban en
ese lugar. Tras 2 minutos, se les pidié que abrieran los ojos

Objetivo:
e  Superando mis miedos.
Facilitador: Mercy Guaman Fecha: 20/12/23
Lugar: Escuela Superior Politécnica de Chimborazo. Duracion: 2:00hrs
Dirigido a: Estudiantes de cuarto semestre de la carrera de Promocion de la Salud. Horario: 15:00-17:00
CONTENIDO OBJETIVO DESCRIPCION MATERIALES TIEMPO
Superando mis miedos. tuvo como objetivo generar | Esta fue una actividad participativa en la que los estudiantes | Sillas 50 minutos
acciones positivas que ayudaran a | realizaron una “lluvia de ideas” Hojas
mejorar el manejo de los miedos esferos
en el salon de clases. https://www.youtube.com/watch?v=YPTYQ3yrpHw
Se abordaron los temores comunes que surgen en el aula al
momento de exponer un tema o hablar en puablico. Como
medida de intervencion, se implementé el aprendizaje en el
lugar, lo que facilitdé que los estudiantes desarrollaran
habilidades y resolvieran problemas en situaciones reales.
https://www.youtube.com/watch?v=IKzxGCVahXc
el cual les afecta en su contexto escolar y en sus de sus
actividades académicas.
RECESO 10 minutos
Técnica de relajacion. Se aplicd una técnica de relajacion | Se abordd el trabajo del tono muscular con el objetivo de | Sillas 50 minutos
la cual inici6 con una respiracion reducir los nivgles de ansie_dad en las personas, como se Hojas
muestra en el video proporcionado. Durante la actividad, se | esferos
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lentamente. Finalmente, se llevd a cabo una reflexion sobre la
actividad y se les entreg6 un folleto con informacion sobre
cémo relajar el cuerpo durante las clases.

Cierre

Los participantes concluiran con
una retroalimentacion de lo visto

en la sesion.

Se resolveran dudas.

10 minutos

Realizado por: Guaman, M, 2024.
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e INICIO

Los estudiantes participaron en una actividad donde llevaron a cabo una sesion de "lluvia de ideas"
sobre los temores que experimentan al exponer un tema o hablar en publico en el aula. Como
medida de intervencion, se implemento el aprendizaje en el lugar, lo que permitio a los estudiantes
desarrollar habilidades y abordar problemas que afectan su desempefio en el entorno escolar y en
sus actividades académicas.

e DESARROLLO

Se abordo el trabajo del tono muscular con el objetivo de reducir los niveles de ansiedad en las
personas. Durante la actividad, se instruyd a los participantes a relajar todos los musculos y realizar
movimientos circulares en todo su cuerpo. Luego, se les indico que tensionaran cada parte del
cuerpo Y luego la relajaran lentamente (brazos, hombros, piernas, pies, abdomen). Posteriormente,
se les pidi6 a los participantes que se enfocaran en los sonidos de su corazén y en su pulso cardiaco,
y que pensaran en algo que les causara felicidad e imaginaran que estaban en ese lugar. Después de
2 minutos, se les solicit6 que abrieran los ojos lentamente. Finalmente, se llevo a cabo una reflexion
sobre la actividad y se les entreg6 un folleto con informacion sobre cémo relajar el cuerpo durante

las clases.

e RETROALIMENTACION DEL TEMA
Los participantes realizan preguntas las cuales pudimos responder con facilidad, compartimos ideas

y analizamos la realizad de los estudiantes ante esta problematica del estrés académico.

e CIERRE

Para finalizar se invita a seguir asistiendo a la proxima reunion del programa.

55



Tabla 5-7: Planificacion de

intervenciones, actividad #5.

profunda y purificante, ademas, se
trabajé la técnica de relajacion

muscular para el manejo del estrés.

participantes que relajaran todos sus musculos y realizaran
movimientos circulares en todo su cuerpo. Luego, se les
instruy6 a tensar cada parte de su cuerpo y después relajarla
lentamente (incluyendo brazos, hombros, piernas, pies y
abdomen). Después de eso, se les pidi6é que se concentraran
en los sonidos de su corazén.

https://www.youtube.com/watch?v=8-pROPPC5k4
Y en el ritmo cardiaco, mientras reflexionaban en algo que les

proporcionara alegria e imaginaban encontrarse en ese
entorno. Después de un periodo de 2 minutos, se les indico

Objetivo:
e  Fluyo luego influyo.
Facilitador: Mercy Guaman Fecha: 10/01/24
Lugar: Escuela Superior Politécnica de Chimborazo. Duracion: 2:00hrs
Dirigido a: Estudiantes de cuarto semestre de la carrera de Promocion de la Salud. Horario: 15:00-17:00
CONTENIDO OBJETIVO DESCRIPCION MATERIALES TIEMPO
Superando mis miedos. tuvo como objetivo generar | Esta fue una actividad participativa en la que los estudiantes | Sillas 50 minutos
acciones positivas que ayudaran a | realizaron una ruleta de ideas Hojas
mejorar el manejo de los miedos esferos
en el salon de clases. https://www.youtube.com/watch?v=tJbwvmJtrb4&t=1s
Los temores que se manifiestan en el aula al momento de
presentar un tema o hablar en publico fueron abordados.
Como medida de intervencidn, se implement6 el aprendizaje
en el lugar, lo que permitié a los estudiantes desarrollar
habilidades y resolver problemas que afectan su desempefio
tanto en el entorno escolar como en sus actividades
académicas.
RECESO 10 minutos
Técnica de relajacion. Se aplicé una técnica de relajacion | Se traté el tema del tono muscular con el propdsito de | Sillas 50 minutos
S ... | disminuir los niveles de ansiedad en los individuos. En | Hojas
la cual inici6 con una respiracion . L N
consecuencia, durante la actividad, se les solicitd a los | esferos
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que abrieran gradualmente los o0jos, culminando con una
reflexion acerca de la actividad y proporcionandoles un
folleto que incluia informacion sobre métodos para relajar el
cuerpo durante las clases.

https://www.youtube.com/watch?v=5a9v93IlyUf8

Cierre

Los participantes concluiran con
una retroalimentacion de lo visto
en la sesion.

Se resolveran dudas.

10 minutos

Realizado por: Guaman, M, 2024.
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e INICIO

Se llevé a cabo una actividad interactiva en la que los estudiantes participaron en una lluvia de
ideas sobre los temores que experimentan al exponer un tema o hablar en publico en el aula. Como
medida de intervencion, se implementd el aprendizaje en el lugar, lo que permitio a los estudiantes
desarrollar habilidades y abordar problemas que afectan su desempefio tanto en el entorno escolar

como en sus actividades académicas.

e DESARROLLO

Los estudiantes participaron en una actividad interactiva donde llevaron a cabo una lluvia de ideas
acerca de los temores que surgen al exponer un tema o hablar en pablico en el aula. Como medida
de intervencion, se implemento el aprendizaje en el lugar, lo que posibilitd que los estudiantes
desarrollaran habilidades y resolvieran problemas que impactan en su entorno escolar y en sus

actividades académicas.

e RETROALIMENTACION DEL TEMA
Los participantes realizan preguntas las cuales pudimos responder con facilidad, compartimos ideas

y analizamos la realizad de los estudiantes ante esta problematica del estrés académico.

e CIERRE

Para finalizar se invita a seguir asistiendo a la proxima reunion del programa.
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Tabla 5-8: Planificacion de intervenciones, actividad #6.

Objetivo:
e Aplicando mi conocimiento para el manejo de estrés académico.
Facilitador: Mercy Guaman Fecha: 17/01/24
Lugar: Escuela Superior Politécnica de Chimborazo. Duracion: 2:00hrs
Dirigido a: Estudiantes de cuarto semestre de la carrera de Promocion de la Salud. Horario: 15:00-17:00
CONTENIDO OBJETIVO DESCRIPCION MATERIALES TIEMPO
Conocimiento  para el | Que los estudiantes apliquen y | Los alumnos examinaron diversas situaciones escolares | Sillas 50 minutos
manejo de estrés | diferencien las estrategias, Yy | representadas en imagenes educativas, las cuales debian | Hojas
académico sintomas ya vistas y analizadas en | abordar empleando las estrategias de afrontamiento | esferos
el manejo del estrés aprendidas, asi como identificando los estresores y sintomas
académico. relacionados.
https://www.youtube.com/watch?v=rOmQj2Y_sql
ademas, se analizaron los resultados de cada una de las
actividades realizas en las anteriores fases.
RECESO 10 minutos
Postest Aplicacion del postest Al concluir, como componente esencial del plan de | Sillas 50 minutos
intervencion, se realizo el postest, el cual se empled para | Hojas
evaluar el programa. A través de esta evaluacion, se obtuvo la | esferos
percepcion de los participantes respecto a las actividades y su
aplicabilidad en la vida diaria de los estudiantes. Asimismo,
se determind si se lograron alcanzar los objetivos planteados
y si hubo una comprensién clara de cada uno de los temas
abordados.
Cierre Agradecimiento a los estudiantes por su participacién 10 minutos

Realizado por: Guamén, M, 2024.
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https://www.youtube.com/watch?v=r0mQj2Y_sqI

e INICIO

Los alumnos examinaron diversas situaciones tipicas del entorno escolar, representadas a través
de imégenes didacticas. Se les pidio resolver estas situaciones aplicando las estrategias de
afrontamiento, asi como identificando los estresores y sintomas aprendidos. Ademas, se llevd a
cabo un analisis de los resultados obtenidos en cada una de las actividades realizadas en las fases

anteriores.

e DESARROLLO
Al concluir el programa de intervencidn, se llevo a cabo el postest, el cual desempefié un papel
crucial en la evaluacion del programa. A través de esta evaluacién, fue posible obtener la opinion

de los participantes acerca de las actividades y su aplicabilidad en la vida diaria de los estudiantes.

Ademas, se permitidé verificar si se alcanzaron los objetivos establecidos y si hubo una

comprension clara de cada uno de los temas abordados.

e RETROALIMENTACION DEL TEMA

Se analiz6 todos los temas vistos en las anteriores intervenciones, se realizaron preguntas.

e CIERRE

Para finalizar se agradecio la participacion en todo el programa.
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5.8.

Tabla 5-9: Postest estudiantes hombres y mujeres después de la aplicacién del programa.

Evaluacién del programa

INDICADORES MUJER HOMBRE
0-14 | Nivel bajo de estrés académico percibido 18 86% 20 95%
15-28 | Nivel medio de estrés académico percibido 3 14% 1 5%
29-56 | Nivel alto de estrés académico percibido 0 0% 0 0%
TOTAL 21 100% 21 100%

Realizado por: Guamén, M, 2024

Los resultados obtenidos y la efectividad del programa educativo y comunicacional proporcionan

una sélida plataforma para comprender su influencia, al mismo tiempo que indican el camino

hacia posibles mejoras y avances futuros en la gestion del estrés académico entre los estudiantes

de la carrera de Promocion de la Salud.

Entre las principales resultados obtenidos después de haberse aplicado las intervenciones del

programa educativo pudimos observar el empoderamiento de los estudiantes en el manejo del

estrés académico, teniendo como resultado de un 86% en mujeres que ahora tienen nivel bajo de

estrés académico percibido y un 95% de hombres que ahora tienen nivel bajo de estrés académico

percibido, observando gue son los hombres quienes tienen mayor capacidad de disminuir su estrés

académico, esto debido a diferentes factores sociales, como la presion social del sexo, al tener el

peso de mayor responsabilidad y juzgamiento por el hecho de ser mujer.
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6.

6.1.

CAPITULO VI

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Se pudo identificar la presencia de estrés académico en los estudiantes de los cuartos
semestres de la Carrera de Promocion de la Salud de la Escuela Superior Politécnica de
Chimborazo, mediante el Test de medicion del Estrés Académico realizado por el Prof. Dr.
Eduardo Remor del departamento. de Psicologia Biolédgica y de la Salud. Facultad de
Psicologia. Universidad Autébnoma de Madrid, 28049 Madrid, Espafia, con lo cual se pudo

elaborar el Programa Edu comunicacional.

La aplicacion del pretest permiti6 la elaboracion del programa Edu comunicacional, el cual
se enfocd en identificar y abordar los factores determinantes tanto fisico psicoldgicos y
cognitivos del estrés académico, asi como también buscé capacitar a los estudiantes en las

herramientas practicas para armonizar las demandas académicas de manera mas efectiva.

Los resultados obtenidos luego de la implementacion del Programa Edu comunicacional para
la prevencion del estrés académico en los estudiantes de los cuartos semestres de la Carrera
de Promociodn de la Salud, mostro su alta eficacia en el afrontamiento de las fuentes de estrés
académico, la promocién de estrategias y la creacién de un entorno de apoyo mediante la
comunicacién efectiva, elementos esenciales para reducir el impacto negativo del estrés en

el rendimiento académico y el bienestar general.

El programa edu comunicacional centrado en la prevencion del estrés académico contribuyd
significativamente a la mejora y al éxito académico de los estudiantes de cuarto semestre de
la Carrera de Promocion de la Salud, estableciendo asi una base solida para futuras

investigaciones y avances en el ambito de la salud educativa.
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6.2.

RECOMENDACIONES

Se recomienda la actualizacién continua del programa en los estudiantes de la carrera de
Promocién de la Salud de la Escuela Superior Politécnica de Chimborazo para medir el nivel
de estrés académico, evaluaciones regulares con el fin de detectar reas de mejora y ajustar

las estrategias de acuerdo con las cambiantes necesidades de los estudiantes.

Fortalecer alianzas con expertos en psicologia, salud mental y educacion con el objetivo de
enriquecer el enfoque del programa y abordar de manera mas completa las distintas

dimensiones del estrés académico.
Capacitacidn dirigida a los docentes de la Carrera de Promocién de la Salud en estrategias y

habilidades para la deteccién y manejo del estrés en los estudiantes, promoviendo la
comprension y respaldo por parte de los educadores y estudiantes.
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ANEXOS

ANEXO A: TEST DE EVALUACION DE ESTRES ACADEMICO.

ESCUELA SUPERIOR POLITECNICA DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE SALUD PUBLICA
CARRERA PROMOCION Y CUIDADOS DE LA SALUD

Semestre ......oooovvviiiiiii.
Edad
Sexo
Hombre Mujer Otro

En la siguiente encuesta se planteara una serie de enunciados en el cual desearia conocer tu
opinion. Es an6nima y en nada te compromete. Lee cuidadosamente los enunciados y calificalos

con una (X) segln el grado de estrés al que estés expuesto.

DE VEZ
CASI A MUY A

EN
NUNCA MENUDO MENUDO
CUANDO

NUNCA

En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado

1 0 1 2 3 4
afectado por algo que ha ocurrido inesperadamente?
En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia se ha sentido

2 incapaz de controlar las cosas importantes en su 0 1 2 3 4
vida?
En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia se ha sentido
nervioso o estresado?
En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia ha manejado

4 con éxito los pequefios problemas irritantes de la 0 1 2 3 4
vida?
En el Gltimo mes, ;con qué frecuencia ha sentido

5 que ha afrontado efectivamente los cambios 0 1 2 3 4
importantes que han estado ocurriendo en su vida?
En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado

6  seguro sobre su capacidad para manejar problemas 0 1 2 3 4
personales?
En el Gltimo mes, ;con qué frecuencia ha sentido

que las cosas le van bien?
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11

12

13

14

En el dltimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido
que no podia afrontar todas las cosas que tenia que
hacer?

En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha podido
controlar las dificultades de su vida?

En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia se ha sentido
que tenia todo bajo control?

En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado
enfadado porque las cosas que le han ocurrido
estaban fuera de su control?

En el Gltimo mes, ;con qué frecuencia ha pensado
sobre las cosas que le quedan por hacer?

En el Gltimo mes, ¢con qué frecuencia ha podido
controlar la forma de pasar el tiempo?

En el altimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido
que las dificultades se acumulan tanto que no puede

superarlas?



ANEXO B: FOTOS PARTICIPACIPON ESTUDIANTES HOMBRES Y MUJERES.
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