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RESUMEN

La presente investigacion tiene como objetivo disefiar un taller
tedrico-practico como una propuesta de intervencion para el
manejo del estrés en estudiantes universitarios.

Esto surge debido a que el estrés de tipo académico puede
afectar el rendimiento 6ptimo del estudiante, por lo que es
importante, conocer la manera en que los estudiantes
universitarios hacen frente a las situaciones académicas que se
les presentan a diario. En este sentido la presente propuesta de
intervencion pretende implementar estrategias que les permitan
obtener un mejor manejo de las situaciones académicas que

les resulten estresantes.

Se concluye que, si bien es cierto, el estrés académico es un
problema que se presenta en todos los niveles académicos, es
en el ambito universitario donde tiene una mayor repercusion en
el alumno debido a las exigencias tanto personales como
sociales a las que se enfrenta; sin embargo, ya se cuentan con
diferentes apoyos que buscan reducir los efectos negativos que
puede provocar el estrés académico en la poblacion estudiantil.



INTRODUCCION

El estrés se ha convertido en un padecimiento cotidiano entre los habitantes de
las grandes ciudades y sus repercusiones en la salud del individuo van en

aumento, ya que lo afecta tanto en su bienestar fisico, emocional y social.

Si bien es cierto, los habitantes de las grandes ciudades estan expuestos a
numerosas situaciones que pueden considerarse estresantes, sin embargo la
valoracion que le de el individuo a este tipo de estimulos ambientales, asi como
los recursos con los que cuente para afrontarlos, determinaran el nivel de
estrés que presente; es aqui donde radica la importancia de esta problemética
ya que, son escasas las acciones que se toman al respecto, es decir, no se
cuentan con eficientes estrategias de afrontamiento y méas aun cuando la causa

del estrés es provocada por el ambito académico.

La revision teorica realizada; sefala a los examenes, como uno de los
principales estresores académicos referidos por los estudiantes, ya que, han
sido motivo de numerosas investigaciones con la finalidad de conocer las
repercusiones tanto en la salud fisica como psicolégica del estudiante; éste
junto con otros estresores académicos, como son la sobrecarga de trabajo, la
realizacion de tareas, la desorganizacion, e incluso el ingreso al ambito
universitario; han despertado el interés en la elaboracion de programas y
estrategias que contribuyan a su reduccion, sin embargo estas acciones aun
son insuficientes ya que es una problematica que va en aumento en todos los

niveles académicos.

Dada esta problemética, este trabajo tiene como objetivo disefiar un taller con
diferentes estrategias dirigidas a la reduccion del estrés académico en

estudiantes universitarios.

Por lo que en el primer capitulo, se engloban las principales teorias del estrés
asi como el modelo fisiologico del estrés; su definicion, sus principales causas

y consecuencias; tanto fisicas, psicologicas y laborales; asi como las formas de



evaluacion del estrés en general. En el segundo capitulo, aborda lo referente al
estrés de tipo académico; con la finalidad de conocer sus caracteristicas, los
principales estresores asi como sus consecuencias y su evaluacion.
Posteriormente, se habla de una parte fundamental en el proceso de estrés; el
afrontamiento y las formas de intervencién, tanto para el estrés en general
como en el estrés académico y se mencionan los instrumentos que se utilizan
para su evaluacién. Por ultimo, en el capitulo cuatro, se presenta la propuesta
de intervencion, sefialando tanto el objetivo del taller, los materiales utilizados,

como la descripcion de las sesiones.



1. ESTRES

En la actualidad, el estrés se ha convertido en uno de los temas de mayor auge
dentro de la poblacién debido a sus repercusiones en la salud publica, es
comun escuchar entre los habitantes los efectos que ocasiona el estrés en su
vida, lo que provoca que sea considerada como algo cotidiano restandole asi la
importancia que merece. A pesar de que la gente (por lo general) conoce las
posibles causas que lo originan, asi como las consecuencias que provoca, se
cuenta con la informacion referente a las estrategias de afrontamiento mas

adecuadas de acuerdo al tipo de estresor que provoca este malestar.
1.1 Definicién

Al hablar del término estrés, las personas generalmente lo relacionan con
ciertas actividades cotidianas o0 situaciones que se han convertido en
probleméticas para su salud, en su estado emocional o en las relaciones con
los demés, debido al efecto negativo que éste les ocasiona. Las actividades o
situaciones a las que se les atribuye ocasionar estrés son, entre otros, el
exceso de trabajo, las presiones econdmicas, los problemas personales, la
contaminacion, el trafico excesivo, los problemas escolares. Todos estos
aspectos provocan en el individuo una serie de reacciones que pueden poner
en riesgo su estado fisico, psicolégico y emocional influyendo asi en sus
relaciones sociales. En este sentido, el estrés se relaciona directamente con el
desarrollo de enfermedades, asimismo las diferentes situaciones que pueden
provocar estrés repercuten en el individuo en diferente forma, ya que mientras

para algunos puede resultar perjudicial, para otros puede ser un motivante.

El estrés ha sido analizado desde diversos puntos de vista, Lazarus (1999) lo
clasifica en dos niveles: 1) sociocultural: a partir de la manera en que la
sociedad esta organizada y las creencias sociales, actitudes y valores que esta
organizacion conlleva determinaran la aparicion del estrés en un determinado
tipo de poblacidn; 2) fisioldgico: los estresores se relacionan con la reaccion del

cuerpo a las condiciones fisicas que lo lastiman.



Por otra parte, en la definicion del estrés bajo el punto de vista fisiolégico Cruz
y Vargas, (2001), LaDou (1993), Ramirez (1993), e lvancevich y Mattenson
(1992), mencionan al doctor Hans Selye (1956, citado en Lazarus, 1999), como
el que defini6 al estrés como un sindrome que provoca una respuesta

inespecifica del organismo a un estimulo ambiental.

Bajo otra perspectiva, lvancevich y Mattenson (1992), asi como Brannon y
Feist (2000), coinciden en que este concepto puede abordarse en tres
categorias diferentes: 1) las definiciones que se basan en los estimulos; 2) las
que se basan en las respuestas y; 3) las que se centran en el estimulo-
respuesta; por tal motivo, las definiciones basadas en los estimulos consideran
al estrés como la fuerza o el estimulo que actla sobre la persona, provocando
una respuesta de tension. La segunda definicion refiere que el estrés es la
respuesta fisiologica o psicoldgica que manifiesta un individuo ante un estresor
ambiental, ya sea un evento externo o una situacién potencialmente dafiina;
por ultimo se encuentran las definiciones basadas en el concepto estimulo-
respuesta, las cuales, como su nombre lo dice combinan las dos definiciones
anteriores considerando al estrés como una consecuencia de la interaccion de

los estimulos ambientales y la respuesta propia de la persona.

De la misma forma, Rodriguez y Zurriaga (1997) consideran que el estrés esta
mediado por la relacion que existe entre los cambios de vida y el estatus de
salud del individuo, por tal motivo, el estrés es un proceso dinamico que incluye
la extension, el tipo de estresor y los recursos adaptativos; dicho estimulo o
acontecimiento externo provoca una respuesta de tension. Sin embargo, el
estrés también se ha estudiado, no sélo en los estimulos que lo provocan, sino
también en la respuesta o en la interaccion estimulo-respuesta y los factores
mediadores, en este sentido Lazarus y Folkman (1984, citados en Rodriguez y
Zurriaga, 1997) han desarrollado una teoria que define al estrés como un
proceso de interaccion dinamica, denominado modelo transaccional, el cual
esta conformado por intercambios o transacciones, entre la persona y su
entorno, asi como los procesos cognitivos que intervienen en la relacion

persona-entorno. En este sentido Lazarus y Folkman (1986), introducen el



término estrés psicologico definido como “una relacion particular entre el
individuo y el entorno que es evaluado por éste como amenazante o
desbordante de sus recursos y que pone en riesgo su bienestar” (p. 43). Dentro
del modelo transaccional, el estrés psicoldgico es visto como un producto de la
manera en que la persona evalla y construye una relacién con el entorno, de
tal manera que las demandas del entorno, las apreciaciones cognitivas, los
esfuerzos de afrontamiento y las respuestas emocionales de la persona estan

interaccionadas, afectandose entre si (Rodriguez y Zurriaga,1997).

Otra perspectiva es la de Buendia (1993) quien considera que el estrés ha
recibido mayor atencion dentro de la psicologia contempordnea debido a sus
repercusiones en los trastornos mentales y las enfermedades fisicas, dicho
término proviene del campo fisico, el cual indica ciertas fuerzas aplicadas a un
objeto (mental) y que lo llevan a un sitio de rotura o desintegracion, este
desequilibrio entre las demandas ambientales y la capacidad de respuesta del
organismo, pueden ser tanto del entorno fisico como social, sin embargo, no
cualquier demanda puede considerarse como estresante, sino aquellas que por
su intensidad, novedad o indeseabilidad, requiere una respuesta esforzada por

parte del organismo.

Buceta, Bueno y Mas (2001) y Cruz y Vargas (2001), consideran que el estrés
es una respuesta del individuo ante las demandas internas o externas que le
resultan amenazantes, por lo tanto se movilizan los recursos fisiolégicos y
psicologicos que posee el individuo para responder a dicha situacion, a esta
definicién se agrega la clasificacion de Dorothy y Cotton (1990; citados en Cruz
y Vargas, 2001), los cuales los dividen en: estresores fisicos, los cuales son
condiciones que afectan directamente el cuerpo de las personas; estresores
psicolégicos, definidos como amenazas que se atribuyen a la reaccion interna
de la persona, ya sean pensamientos, sentimientos y preocupaciones; y
estresores psicosociales, provenientes de las relaciones sociales, siendo
generalmente, ya sea por aislamiento o excesivo contacto con las personas;
dichos estresores se relacionan entre si, sin embargo, no todo evento

problematico tiene caracter de estresor.



Por otro lado, Fontana (1995) proporciona una definicién del estrés partiendo
del origen de la palabra, el termino original proviene del francés antiguo
destresse, que significaba ser colocado bajo estrechez u opresion, por
consiguiente su forma inglesa original era distress, pero a través de los siglos y
debido a una mala pronunciacién a veces perdia el “di”, motivo por el cual en la
actualidad, en el idioma inglés existen dos palabras stress y distress con
significados diferentes, el primero de ellos tiene que ver con la constriccion u
opresion de algun tipo, mientras que el segundo, se relaciona con el estar bajo
esa constriccion u opresion. A partir de estas definiciones, el inglés moderno
retoma estos significados para definir al estrés como una presion o énfasis mas
que como constriccion u opresion, en donde el significado esto es que la
palabra y las experiencias que representa no puede verse como buena ni mala,
ya que se debe tener en cuenta el contexto en el que ocurre, ya que el estrés
puede representar aquellos desafios que mantiene al individuo alerta y
excitado, al ser visto como una condicién motivante para su desempefio o por
el contrario puede representar aquellas condiciones bajo las cuales el individuo
enfrenta exigencias que no pueden satisfacer de manera fisica o psicoldgica y
gue provocan alguna alteracién en estos niveles, por tal motivo el estrés puede
definirse como una exigencia a las capacidades de adaptacion de la mente y el
cuerpo, si estas capacidades permiten que la persona controle tal exigencia,
entonces el estrés sera benéfico, sin embargo, si ocurre lo contrario y dicha
exigencia resulta debilitante, entonces el estrés resultara perjudicial. Por tal
motivo, Fontana (1995) considera que el estrés puede ser tanto positivo como
negativo, en virtud de que existe un rango muy amplio de cosas que pueden
causar estrés, por lo cual no son los acontecimientos mismos los que
determinan que la persona se sienta estresado 0 no, sino la reaccion a estos

asi como la capacidad para responder a dicha exigencia.

Como se puede observar, el estrés esta presente en la vida del ser humano y
frecuentemente es visto como algo negativo para la salud, ya que, si el
individuo esta expuesto a demasiado estrés, puede perjudicar su rendimiento
tanto laboral, como académico (segun corresponda) y su salud, lo cual se
traduce como uno de los principales factores de riesgo las enfermedades mas

graves del ser humano. Sin embargo no siempre es asi, incluso Félix y



Nanchén (2001) consideran que si el estrés se lleva de una manera armonica y
se logra una adecuada adaptacion se dice que es un estrés positivo; por el
contrario, si no se responde de una manera adecuada a dichas demandas, se
produce el estrés negativo o distrés, ya sea por su cronicidad o permanencia y
su intensidad, desencadena el sindrome general de adaptacion, para llegar a
este estado el organismo debera pasar por las fases de alarma, resistencia y

agotamiento.

Asimismo, Valadez y Landa (1998) mencionan que las definiciones de estrés
pueden dividirse en tres grupos: en donde el sujeto es ajeno al proceso, las
organocéntricas donde lo primordial son las respuestas motoras, cognoscitivas
y fisioldgicas; y las definiciones que conceptualizan al estrés como demandas
ambientales. Asi, se establece que el estrés es el resultado de una interaccién
dindmica entre la persona y el medio ambiente; siendo un proceso que ocurre
cuando hay un desequilibrio entre las demandas ambientales y la capacidad de

respuesta del organismo.

Tomando en cuenta las definiciones revisadas, el presente trabajo retomaré la
definicion de Lazarus y Folkman (1986, citado en Bages, 1990), ya que
enfatiza que el estrés va ser percibido como amenazante o no, dependiendo
de valoracion propia de la persona; por lo tanto, su definicion se refiere a que
el estrés es una relacion entre el individuo y el ambiente, en donde este Ultimo
puede ser valorado como amenazante cuando las demandas del ambiente
sobrepasan sus recursos para afrontarlo. En este sentido, nuestra
investigacion considera a los estresores académicos como estimulos
potencialmente amenazantes del bienestar fisico psicologico y social del
estudiante, por lo tanto esta propuesta de intervencion tiene como objetivo dar
a conocer diferentes estrategias encaminadas al manejo o reduccion del estrés
académico en los estudiantes universitarios a través de la aplicaciéon de un
taller tedrico-practico. Asimismo, se pretende que al poner en practica dichas
técnicas, el estudiante cuente con otros recursos para afrontar el estrés

provocado por el ambito académico.



Como se ha podido observar el estrés tiene diferentes definiciones, sin
embargo, podria decirse que el estrés es un proceso dindmico que esta
presente en la vida cotidiana del ser humano y es una consecuencia de la
interaccion tanto de los estimulos ambientales como de la respuesta de la

persona.

En el campo de la psicologia, el estrés ha sido estudiado ampliamente debido
a las consecuencias que provoca en la persona; en este sentido el término
estrés psicolégico es definido como una relacion entre el individuo y el entorno,
el cual es evaluado como amenazante de Sus recursos y pone en riesgo su
bienestar (Lazarus y Folkman 1986). Aunque de manera general se considera
negativo al estrés, en algunas ocasiones puede ser benéfico ya que puede

alentar la realizacion de ciertas actividades.

1.2 Teorias del estrés

En sus inicios el estrés, fue considerado como un problema clinico por lo que
fue revisado inicialmente por médicos, lo cual permitié establecer una amplia
gama de signos y sintomas que acompafaban este problema y con la finalidad
de conocer su origen, fue un tema de numerosas investigaciones desde que el
fisiblogo del siglo XIX Claude Bernad lo definié como una respuesta adaptativa
del organismo a un estimulo para mantener la homeostasis, pero no fue hasta
1936 en donde el doctor Hans Selye fue el investigador que aporté los
principales fundamentos del estrés, al formular la nocién de respuesta al estrés
como un proceso que implica cambios que se dan en el sustrato orgénico y
quimico limitando la respuesta a las reacciones no especificas del organismo

ante un estimulo externo (Navarro y Arévalo, 2000).

En este sentido, Brannon y Feist (2000), sefialan que las primeras
aproximaciones que realiz6 Selye fue al considerar al estrés como un
acontecimiento externo, lo cual durante su investigacion logr6 modificar esta
perspectiva considerando al estrés como una respuesta, centrandose asi en los

aspectos biolégicos del mismo.



En la comprension del proceso de estrés es necesario conocer cOmo interviene
el sistema nervioso dentro de éste, para lo cual es conveniente sefialar su
funcionamiento; el modelo fisiol6gico del estrés originalmente planeado por
Cannon (1932, citado en Reynoso y Seligson, 2005) menciona el término
homeostasis, el cual lo describe como la tendencia de los organismos para
mantener un ambiente interno estable. Por su parte Selye (1950, citado en
Reynoso y Seligson, 2005), lo define en términos de una relacion directa
unicausal estimulo-respuesta, dicho modelo se basa en el funcionamiento de
los sistemas nervioso y endocrino, lo cual supone de estimulos y respuestas
asi como de procesos mediadores (Reynoso y Seligson, 2005). Asimismo
Selye (1974; en Selye, 1980) introdujo el término distrés y eustrés como
procesos que componen el concepto de estrés. En el caso del eustrés, el
término hace referencia al bienestar que viene del estrés que una persona
experimenta (Hanson, 1986; citado en Selye, 1980), mientras que el distrés se
refiere a cuando el estrés que vive una persona la resulta negativo en algin

aspecto de su vida.

El estrés generalmente tiene tres distintos significados: 1) se refiere a cualquier
evento o estimulo ambiental que causa que una persona se sienta tensa
(concepcion del estrés como algo externo); 2) el estrés es una respuesta
subjetiva (concepcion del estrés como un proceso interno) y; 3) es una reaccién
fisica hacia una demanda en particular. Esta Ultima concepcién de estrés es la
utilizada por Selye, quien afirma que el estrés no es so6lo una tensién nerviosa,
sino una respuesta no especifica del cuerpo a una demanda hacia él. El
sistema que controla la respuesta al estrés es el que incluye el hipotdlamo
(como controlador neuronal) y las glandulas pituitarias y adrenales (control
glandular y hormonal). El segundo sistema regulador del estrés involucra la
division simpdtica del sistema nervioso y la médula adrenal. En este sentido,
Selye (1980) observd la reaccion tripartita al estrés, la cual incluye: 1)
alargamiento de las glandulas adrenales, 2) encogimiento de los nodos del

timio y los ganglios linfaticos, y 3) Ulceras.

El modelo que explica de que manera el cuerpo se defiende de las situaciones

estresantes se denomina Sindrome General de Adaptacion (S.G.A.); este



sindrome provoca una respuesta inespecifica del organismo a un estimulo
ambiental; su explicacidon sefiala que: general indica que las consecuencias de
los estresores ejercen influencia sobre las diversas partes del organismo; el
término adaptacion se refiere a la estimulacién de las defensas destinadas a
ayudar al organismo para que se ajuste al estresor o lo afronte; y sindrome
denota que las partes individuales de la reaccién se manifiestan mas o menos
de manera conjunta y en cierta medida interdependientes (lvancevich y
Mattenson,1992). Las tres fases de la reaccion defensiva no especifica son:
alarma: ocurre con la primera aparicién del estresor, cuando la persona esta
expuesta al estresor por un periodo corto de tiempo, el cuerpo muestra un nivel
normal de resistencia, aunque si aumentan las molestias gastrointestinales y se
eleva la presion sanguinea; resistencia: si el estresor se vuelve cronico, el
cuerpo de la persona comenzara a movilizarse causando sintomas fisicos mas
graves como Ulceras o arteoesclerosis; y agotamiento: cuando el estresor se
mantiene, el cuerpo agota sus reservas de energia y la resistencia de la

persona baja considerablemente, llegando incluso a morir (Selye, 1980).

Siguiendo la misma linea, desde el punto de vista fisiolégico, es conveniente
sefialar la manera en que el sistema nervioso reacciona ante los estimulos
estresantes, en este sentido Buceta y Bueno (2001), asi como Valdez y Flores
(2000), sefalan que la respuesta del estrés corresponde a la activacion general
de organismo, en donde intervienen el sistema nervioso central y el sistema
neurovegetativo; basicamente al incrementarse la activacién, aumentan el
estado de alerta, la actividad somatica y la actividad simpética; por lo cual
cuando un estudiante presenta cierto grado de estrés ante la aplicacién de un
examen, su atencion se centrara solo en este estimulo; incrementandose asi su

tension muscular y la frecuencia cardiaca.

En este sentido, Brannon y Feist (2000), explican brevemente las funciones del
sistema nervioso central, el cual es el encargado de integrar todos los sistemas
del organismo, esta compuesto de millones de células conocidas como
neuronas, las cuales se encargan de trasmitir la informacion al cerebro.
Asimismo el sistema nervioso esta dividido jerarquicamente, las divisiones

principales son: Sistema Nervioso Central y Sistema Nervioso Periférico, los



cuales a su vez también se subdividen. En lo que corresponde al sistema
nervioso periférico, se encuentra fuera del cerebro y la médula espinal y esta
dividido en dos partes: sistema nervioso somatico; se encarga de inervar los
musculos y la piel; y sistema nervioso autébnomo, el cual no requiere de la
participacion del pensamiento consciente, sus funciones consisten en la
aparicion de numerosas respuestas a partir de sus dos divisiones: el sistema
nervioso simpatico y el sistema nervioso parasimpdatico. Estos sistemas son los
que intervienen en la activacion cuando el sujeto presenta estrés, es decir la
division simpatica se encarga de movilizar los recursos en situaciones de
emergencia, estrés o emocionalmente importantes, este sistema prepara al
cuerpo para desarrollar una actividad motora intensa, necesaria para atacar,
defenderse o escapar, dentro de estas acciones se incluyen: aumento en el
pulso cardiaco, constriccion de los vasos sanguineos, descenso de la actividad
gastrica, aumento de la respiracién, la estimulacion de las glandulas
sudoriparas y la estimulacién de las pupilas; dicha activacién del sistema
simpatico prepara al individuo para la pelea o huida como lo sefiala Cannon

(1932; citado en Reynoso y Seligson, 2005).

Por su parte, la division parasimpatica se encarga de promover la relajacién en
condiciones normales y sin estrés, dichos sistemas funcionan de manera
reciproca, de manera que la activacion de uno de estos sistemas aumenta a
medida que disminuye la del otro; por tal motivo cuando una persona percibe
estrés, el sistema nervioso se activa mediante la médula suprarrenal
produciendo catecolaminas, asimismo la glandula pituitaria libera la hormona
adrenocorticotrépica (ACTH), la cual a su vez, estimula las glandulas
suprarrenales para que segreguen glucocoticoides, incluyendo cortisol, los
cuales preparan al organismo para resistir el estrés y soportar las lesiones que
se puedan presentar durante la respuesta de pelea o huida (Brannon vy Feist ;
2000).

En lo que corresponde a las manifestaciones de estrés provocadas por un
aumento del nivel general de activacion se agrupan en: motivacion, ansiedad y
hostilidad; la primera se refiere a un sobreesfuerzo por parte de la persona

para encontrar y disponer de los recursos para solucionar la situacion



estresante; en lo que corresponde a la ansiedad, la cual se caracteriza por el
miedo, inseguridad y la preocupacion incontrolada, propician que el individuo
evalle la situacidn estresante incorrectamente y evite o escape de ella; y por
ultimo lo que se refiere a la hostilidad, conlleva insatisfaccion, disgusto,
irritabilidad, enfado, sin embargo, cuando esta controlada puede propiciar
condiciones favorables para rendir; en este sentido tanto la ansiedad como la
hostilidad pueden resultar perjudiciales para el rendimiento y la salud de la
persona; sin embargo si éstas se trasforman en motivacién puede favorecer a

un rendimiento mas estable (Buceta y Bueno; 2001).

Otro aspecto mencionado dentro de las manifestaciones de estrés que sefialan
Buceta y Bueno (2001), es la disminucion del nivel de activacion general, que
se sitla en dos categorias: depresion y agotamiento psicolégico; en el caso de
la depresion la persona presenta un estado de indefensién aprendida, ya que
percibe que no es capaz de controlar la situacion estresante, por lo que su
autoestima se encuentra deteriorada; aspectos que perjudican gravemente el
rendimiento y la salud; mientras que el agotamiento psicologico se refiere a un
sobreesfuerzo, resultado de la constante utilizacion de recursos con o sin éxito,
produciéndose asi un desgaste que deriva en agotamiento. Al respecto Buceta
y Bueno (2001), consideran que el individuo debe encontrar un nivel de
activacion oOptimo que le permita favorecer su funcionamiento fisico y
psicolégico; por lo tanto, obtener un méximo rendimiento dentro de las
posibilidades reales de cada persona; ello se lograria si ésta aprende a
identificar los sintomas que, en su caso particular le indican la presencia de una
situacion estresante. Asi como el cuantificar su nivel de activacién, para que se
identifique el nivel de activacion 6ptimo, el cual se caracteriza por un estado de
fluidez fisico y psicologico que le permite rendir al maximo posible sin un
esfuerzo aparente. La persona funciona lo mejor que puede utilizando sin
dificultad sus habilidades, sin embargo dicho nivel de activacién 6ptimo sera
diferente en funcién de las caracteristicas de la persona, asi como del tipo de

tarea que se realice.

Si bien, la teoria de Hans Selye, fue uno de los primeros acercamientos al

concepto de estrés y proporcion6é el modelo que explica de que manera el



organismo se defiende de los agentes negativos, ésto soOlo recalcod la
importancia de la fisiologia del estrés, debido a que sus investigaciones las
llevé a cabo con animales, dejando de lado factores exclusivos de la especie
humana, tales como: la percepcién y la interpretacion de las experiencias

estresantes.

Gracias a estas contribuciones se dio lugar a otra de las perspectivas del estrés
que mayor influencia ha tenido entre los psicélogos; el enfoque interaccionista
propuesto por Richard Lazarus, el cual considera que la interpretacion de los
acontecimientos estresantes es mas importante que experimentarlos, en este
sentido su teoria sefiala que no es el suceso medioambiental ni la respuesta de
la persona lo que definen el estrés sino la percepcion que tiene la persona de la
situacion psicoloégica en particular, dicha percepcion incluye peligros
potenciales, amenazas y desafios, asi como la capacidad percibida de la

persona para afrontar dichas situaciones estresantes (Brannon y Feist, 2000).

Asimismo Selye (1978), engloba en el cuadro que se muestra a continuacion
las diferentes teorias del estrés generadas, incluyendo su definicion, las
fuentes de estrés, el modelo desarrollado; asi como también las fortalezas y

debilidades del mismo.
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Dentro de esta breve descripcion Selye (1978), muestra de manera general las
diferentes teorias que han abordado el estrés, sin embargo éstas no se ajustan
en su totalidad a la propuesta de intervencion realizada dentro de esta
investigacion, ya que se procuré tomar en cuenta diferencias individuales de la
poblacion a la cual va dirigida, factores biol6gicos, cognitivos y conductuales,

como lo hacen las teorias transaccional y del aprendizaje.

En lo referente a la teoria transaccional Lazarus y Folkman afirman que el
estrés hace referencia a una relacion entre la persona y el entorno; y la clave
de esta interaccion radica en la valoracién personal de la situacion, la cual debe
considerarse como una condicion amenazante, desafiante o peligrosa. Mientras
que la teoria del aprendizaje considera que las fuentes de estrés provienen de
estimulos condicionados y reforzadores que los mantienen. En este sentido,
estas teorias respaldan esta investigacion, ya que el estrés académico
manifestado por los estudiantes dependera de la valoracion que realicen de los
estresores; y que algunos de éstos hayan sido considerados estimulos
condicionados, como el caso de los examenes, debido a la respuesta de

ansiedad y tensidn que genera en los estudiantes.

Sin duda la teoria desarrollada por el Hans Selye, fue el primer acercamiento

para conocer en que consiste el estrés y a través de su modelo mostré la forma




en que el organismo se defiende ante las situaciones estresantes; el sindrome
de adaptacion general el cual se divide en tres etapas: alarma, resistencia y

agotamiento.

Sin embargo, este modelo so6lo abarca aspectos fisioldgicos del estrés dejando
de lado los componentes psicoldgicos que también intervienen en él. En este
sentido, el modelo transaccional de Richard Lazarus sostiene que el estrés es
un proceso de interaccion dindmica, el cual esta conformado por intercambios
entre la persona y su entorno; en donde los estimulos seran percibidos como
amenazantes o no dependiendo de la valoracién que realice la persona y su

capacidad de respuesta para afrontarlos (Brannon y Feist, 2000).

En este sentido es necesario conocer las posibles causas que dan lugar al
proceso de estrés; los cuales abarcan tanto estimulos externos ajenos al

individuo; como también factores personales.

1.3Causas

Con base en la definicion y teoria adoptada para esta propuesta de
intervencion, es necesario conocer cuales son las posibles causas que lo
originan. En este sentido, pocas veces se reflexiona sobre como el medio
ambiente en el que se vive, trabaja o se estudia, afecta la vida del ser humano.
Por tal motivo, el estrés puede surgir de estas situaciones, asi como también
puede ser el resultado de problemas psicologicos, econdmicos o cambios
importantes en la vida de la persona; a otros estimulos del entorno, tales como
el hacinamiento, incomodidad en el hogar, el ruido, la contaminacion y la
violencia urbana, Krista (1986; citado en Valadez, 1999) los considera como
estresores; asimismo, menciona que en cuanto mas grande sea la ciudad en
que se vive, més profundas e incontrolables seran las presiones con la que se
tenga que enfrentar los habitantes. Este tipo de estresores de las grandes
ciudades Evans y McCoy (1998; citados en Valadez y Landa, 2002), los
denominan como estresores ambientales, los cuales se refieren de manera
general, al conjunto de factores que hacen evidente sus caracteristicas para

causar al organismo problemas adaptativos que a la larga pueden



desencadenar algun problema fisico o psicoldgico en el individuo. Aunado a
esto, Valadez (1999) agrega que los factores que influyen en el nivel de estrés
son la personalidad, el comportamiento y la forma de vivir, éstos se combinan
con aspectos tales como la agresion, la ansiedad, la ira, el miedo, una dieta
poco saludable o el consumo de sustancias nocivas como el cigarro, alcohol o
drogas, los cuales pueden desencadenar la reaccion del organismo ante el
estrés.

Asimismo, pueden surgir situaciones en el trabajo, en la casa, en las
interacciones con otras personas, problemas psicolégicos, del entorno,
econdmicas o situaciones importantes en la vida del individuo como un divorcio
o el fallecimiento de un ser querido, que contribuyen a éste; al igual que el
entorno, el cual puede ser un lugar aglomerado o incémodo, ademas la
violencia urbana, el ruido y la contaminacion suelen ser otros factores
generadores de estrés. Sin embargo, este Ultimo autor considera que lo que
mas influye en la manera de reaccionar ante los diversos acontecimientos
estresantes es la personalidad ya que conlleva valores, actitudes y modelos de
comportamiento que conforman la individualidad del sujeto, los cuales

contribuyen, ya sea a aumentar o disminuir la vulnerabilidad ante el estrés.

De manera general, Buceta y Bueno (2001), consideran que las situaciones
que pueden tener trascendencia para las personas, que implican cambios
significativos en la vida diaria o situaciones que obligan al sujeto a
sobrefuncionar para su manejo o adaptacion; resultardn potencialmente
estresantes, ya que muestran caracteristicas de amenaza a la seguridad de la
persona; atentan contra los principios, valores y creencias fundamentales;
exigen un sobreesfuerzo fisico y mental. Aunado a esto, Brannon y Feist (2000)
consideran que tanto el tipo de trabajo, las relaciones personales y los

trastornos de suefio se consideran fuentes potencialmente estresantes.

Primeramente hay que considerar que las posibles causas de estrés
generalmente tienen un efecto negativo en el ser humano, por tal motivo
Valadez (1999), sefiala que existen varias teorias que tratan de explicar porque

ciertos eventos percibidos como estresantes causan este efecto en el



funcionamiento conductual, cognitivo, emocional y fisiologico de la persona,
dichas perspectivas enfatizan un proceso central diferente: perturbacion
cognitiva; activacion fisiologica, respuestas emocionales y desamparo; la teoria
de costo cognitivo o de adaptacién propone que el estrés agota los recursos
cognitivos y perceptuales al distraer la atencién, abrumando las capacidades
cognitivas o reduciendo los recursos, lo cual provoca fatiga y atencion limitada
ya que se reduce la atencién para otras tareas. En lo que se refiere al punto de
vista de activacion y estrés, considera que cuando se presenta alguna situacion
estresante el cuerpo se activara fisiolégicamente a manera de responder ante
ese estimulo; en cuanto a la teoria del funcionamiento emocional, el estrés
puede producir importantes respuestas emocionales, tales como frustracion y
agresion, provocando cambios de humor, lo que a su vez reduce el interés y la
ejecucion de tareas subsecuentes, asi como conductas antisociales; por ultimo,
el autor menciona la teoria del desamparo, la cual considera que el estrés
produce sentimientos de desamparo, es decir, se presenta cuando el individuo
no es capaz de responder a las demandas del medio ambiente, generalmente
esto es provocado por los eventos incontrolables, sin embargo, también se
puede presentar esta reaccidon por parte del individuo en eventos controlables,
donde sus recursos y la actividad son minimos (Taylor, 1986; citado en
Valadez, 1999).

Por otro lado, Ivancevich y Mattenson (1992) y Fontana (1995), coinciden en
clasificar dos fuentes principales de estrés: el medio ambiente y los estresores
individuales. Dentro de los estresores del medio ambiente, Holahan (1996)
considera el ruido, temperaturas extremas y la contaminacion del aire como
principales productores de estrés, ya que afectan en forma negativa la salud y
el bienestar emocional del individuo, asi como sus relaciones interpersonales;
sin embargo, lvancevich y Mattenson (1992) agregan otras fuentes de estrés:
a) la luz; ya sea insuficiente o demasiada puede ocasionar dificultades en el
desempefio; b) la vibracion y el movimiento provocados por el uso de alguna
herramienta o el vaivén de un barco o aeronave, por ejemplo; la mayoria de las
consecuencias que provocan este tipo de estresores son de tipo fisico, los

cuales pueden ser precipitadores de reacciones psicoldgicas posteriores.



Este tipo de estresores segun Holahan (1996) influyen en el individuo de tres
formas; causando efectos a nivel fisiologico, en la salud y en la conducta;
dentro de los efectos que provoca el ruido en el ser humano a nivel fisiologico
aumenta la actividad electrodérmica, la secrecién de adrenalina y la presién
arterial; en cuanto a los efectos sobre la salud la prolongada exposicién al ruido
puede provocar una importante deficiencia auditiva, mientras que los efectos
gue provoca en la conducta social se traducen como una reduccién en las
interacciones sociales, en la conducta de solidaridad y en circunstancias
especiales aumenta la agresividad interpersonal. En lo que se refiere a las
consecuencias que provocan las temperaturas extremas de acuerdo con los
resultados de las investigaciones expuestas por Holahan (1996), se encuentra
una importante relacion entre el calor y el aumento en la tasa de mortalidad en
las &reas urbanas; en lo que corresponde a la contaminacion atmosférica
también guarda relacién con la manifestacion de las enfermedades fisicas, de

carécter respiratorio.

En lo que se refiere al estrés ambiental, los habitantes de las grandes ciudades
estdn expuestos a numerosas situaciones que pueden considerarse
estresantes, siendo el ruido, la contaminacion, las aglomeraciones y la
violencia, las principales causas (Brannon y Feist, 2000). En este sentido
Valadez y Landa (2002), realizaron una investigacion encaminada a conocer
las situaciones que los habitantes de la ciudad de México consideraban
estresantes, asi como la forma en que las afrontan; de los cuales sefialan al
tréfico vehicular como el principal estresor reportado por los habitantes y
posteriormente otros estimulos estresantes como: la gente, la inseguridad, la
contaminacion, el ruido, el transporte publico, embotellamiento, el metro,
manifestaciones, accidentes automovilisticos, inundaciones, el calor, ritmo de
vida apresurado y el horario de verano. Esta investigacién reporté que las
estrategias de afrontamiento utilizadas por los encuestados dependen

principalmente del tipo de estresor que se presente.

Si bien es cierto, que nuestro entorno puede ser causa de estrés, también lo es
el desarrollo de la vida del ser humano, segun Buendia (1993) y Sandin (1993),

durante este proceso la persona se encontrara con diversas situaciones que



pueden provocar estrés, ya que éstas, son integrantes en el proceso de
adaptacion y el desarrollo de la personalidad del individuo, vistas como una
serie de crisis que el nifio debe de afrontar, por lo cual el estrés se podria
considerar positivamente, sin embargo es frecuentemente considerado como
negativo debido a que si no se afronta adecuadamente puede tener como

consecuencia la aparicion de trastornos psicopatologicos.

Por otro lado, Elliot y Esidorfer (1982; citados en Buendia, 1993), mencionan
gue como las condiciones estresantes suelen ser muy variadas, han sido
clasificadas dentro de cuatro categorias generales de eventos que conducen a
reacciones de estrés, es decir, que pueden llevar a una perturbacion
emocional, psicolégica o un deterioro fisico, en este sentido, se consideran
estresores agudos: por estar limitados en el tiempo y a una situacion
determinada, secuencias estresantes: son situaciones provocadas por un
cambio en la vida del sujeto, los estresores intermitentes crénicos: es una
situacion frecuente, por ejemplo, los examenes o juntas de trabajo, y por ultimo
se encuentran los estresores crénicos continuos; los cuales pueden ser una

enfermedad debilitante o problemas de pareja prolongados.

Asimismo, Sandin (1993) considera que existen varios factores que intervienen
en el binomio estrés-enfermedad, el primero de ellos esta determinado por la
presencia de agentes estresantes de origen externo, es decir, eventos
naturales potencialmente estresantes o también llamados sucesos vitales
estresantes, los cuales se definen como aquellas circunstancias que requieren
un cambio de vida en la rutina habitual del individuo provocando un reajuste.
Estos tipos de sucesos se agrupan en tres categorias diferentes: 1) sucesos
vitales altamente traumaticos, los cuales se presentan generalmente en
situaciones extraordinarias tales como desastres naturales o situaciones
bélicas, por ejemplo. El efecto que produce este tipo de sucesos en el
individuo, es el trastorno psicologico conocido como sindrome de estrés
postraumatico. 2) sucesos vitales mayores: son situaciones relativamente
usuales en la vida del individuo y que no son necesariamente traumaticos, sin
embargo algunos pueden tener algun grado de cardcter traumético, como

puede ser la pérdida de un ser querido, sufrir violencia fisica o tener algin



accidente. 3) sucesos vitales menores o microeventos, los cuales se refieren a
situaciones que ocurren cotidianamente en la vida del individuo. Por ultimo,
Sandin (1993) menciona que existe otro tipo de situaciones que entran
estrictamente en la categoria de sucesos vitales, este tipo de estresores se
relacionan con situaciones ambientales, por lo que se denominan estresores
ambientales, éstos poseen mayor duracién y requieren de un menor grado de
ajuste fisioldgico y conductual inmediato por parte del individuo, sin embargo, la
exposicion prologada a este tipo de estimulos produce serias alteraciones
fisiologicas y psicolégicas en la poblacion. Esta clasificacion es complementada
por Martin (1989; citado en Labrador y Crespo, 1994), el cual distingue tres
tipos de eventos estresores: a) sucesos vitales intensos y extraordinarios; b)
sucesos diarios de menor intensidad y c) situaciones de tension crénica

mantenida.

Del mismo modo, Fontana (1995), sefiala que el estrés es una caracteristica
natural e inevitable en la vida del ser humano, sin embargo varia entre las
culturas, ya que para las culturas subdesarrolladas los estresores se relacionan
con la supervivencia fisica, para las culturas desarrolladas los éstos tienen que
ver en mayor proporcién con el éxito social, una mejor calidad de vida y
satisfacer las expectativas propias de la persona y de los que lo rodean, por tal
motivo este Ultimo autor afirma que el estrés es una parte natural de la
condicion humana, la cual es capaz de buscar estresores, cuando estos no se
presentan por si mismos, con la finalidad de tener un estimulante en la
realizacion de alguna tarea, es decir, esta presion puede provocar que algunas
personas realicen su mejor desempefio e incluso sea agradable estresar a los
demas como una forma de experimentar la sensacién de poder y prestigio en el
individuo, por tal motivo las dos principales causas que originan el estrés que
sefala este autor, son el medio ambiente y el individuo. Asimismo considera
que para comprender el estrés es importante identificar las exigencias externas
y las capacidades de la persona, ya que dichas exigencias suelen ser muy
variadas, puesto que cambian de una persona a otra, en la persona misma, asi
como en el tiempo que se presenten, ya sea dias, meses 0 afios, su reaccion

sera diferente.



Dentro de las cualidades personales causantes de estrés que mencionan
Fontana (1995) y Valdés y Flores (2000), es el temperamento del individuo; el
cual se conoce como personalidad tipo A, los individuos que poseen esta
caracteristica suelen ser competitivos, rudos, impacientes e inflexibles en sus
opiniones, prefieren dirigir a ser dirigidos, se involucran demasiado en su
trabajo, muestran pocos signos de simpatia hacia si mismos y poco tolerantes
con sus propias debilidades, Labrador y Crespo (1994), Lépez (1995) y
Fontana (1995), sefialan que a partir de algunos estudios realizados este tipo
de comportamiento se relaciona con la enfermedad coronaria, presion arterial
elevada e infartos, ya que el organismo est4 movilizado casi permanentemente
para la accion, principalmente en la respuesta de “ataque” mas que en la de
huida, aspecto que dificulta la relajacion del mismo o incluso el deseo de
hacerlo. Sin embargo no sélo el temperamento influye en la manifestacion de
este tipo de comportamiento; sino también puede ser el aprendizaje previo, es
decir, los padres o personas cercanas al nifio pueden influir al impulsarlo hacia

niveles de desempefio cada vez mas elevados.

Otra de las cualidades personales de este patron de conducta que menciona
Fontana (1995), es la obsesividad, en donde el individuo lucha por conseguir lo
gue desea y no puede comprender que existen otros intereses ademas de los
suyos; también existen personas que necesitan suficientes desafios y
obstéculos para mantener acelerados sus impulsos y permanecer en un estado
de alerta elevado y por el contrario habra personas que tomen riesgos bajos y
busquen pocas sensaciones; estos aspectos se denominan como toma de
riesgos y busqueda de sensaciones; otros elementos son la sobreidentificacion,
la autoculpa, asi como el apego a un estereotipo sexual, el cual tiene que ver

con el tipo de estrés que se presente dependiendo del sexo de la persona.

Asimismo Buceta y Bueno (2001), sefialan que la presencia del patrén de
conducta tipo A o de alguno de sus componentes puede favorecer, en
ocasiones a un rendimiento mas elevado como en el contexto laboral, pero al
mismo tiempo puede contribuir al deterioro de la salud ya que aumenta la

vulnerabilidad de las personas a sufrir estrés y padecer su efectos adversos.



Por otro lado, cabe mencionar el patrén de conducta tipo B y C, al respecto
(Labrado y Crespo, 2001) describen algunas caracteristicas que presentan las
personas pertenecientes a los patrones de conducta tipo B como una expresion
general de relajacién, postura apacible, habla no apresurada, voz suave y
generalmente con poco volumen, entre otras; mientras que, el patron de
conducta tipo C sefialado por Valdés y Flores (2000), sefialan que sus
caracteristicas psicolégicas son de cooperacion, pasividad, con poca
asertividad y conformista, asi como también las relaciones personales suelen
ser de sumision con la finalidad de agradar y muestran control en la expresién
de la hostilidad.

Por su parte, Rodriguez y Zurriaga (1997) consideran a la enfermedad como
estresor, ya que constituye un dafio o pérdida, es impredecible, incontrolable y
porque que el enfermo debe confiar el control de los acontecimientos al
médico; sin embargo esto va a depender de la percepcién que tenga el
individuo de los sintomas y la aceptacién de la misma. Asimismo, Ivancevich y
Mattenson (1992) agregan que existen tres condiciones que determinan la
presencia o ausencia de enfermedad: a) la susceptibilidad del individuo a la
enfermedad, b) el o los agentes productores de la enfermedad y c) el medio

ambiente que comparten individuo y agente.

Otro aspecto que cabe sefialar como posible causa de estrés aunque también
sea una forma de mitigarlo son las relaciones personales, sefialadas por
Brannon y Feist (2000) ya que en algunas ocasiones la mala relacion con los
compaiieros de trabajo e incluso con la pareja puede ser una fuente potencial
de estrés, asimismo la privacién de suefio también lo es, ya sea vista como
causa o como efecto del estrés, pues al afectar el funcionamiento, fisiol6gico y
psicolégico del individuo aumenta la probabilidad de desarrollar algan tipo de

enfermedad o al ocasionar accidentes.

Como se puede observar, las causas que originan el estrés son muy variadas,
sin embargo, es necesario considerar la valoracion por parte del sujeto, ya que
un mismo suceso no puede ser estresante para todos, aspecto que deja

abierta la posibilidad de pensar que el agente estresante no influye a menos



que el individuo tenga esa valoracion sobre él. En este sentido, Rodriguez y
Zurriaga (1997) mencionan que la concepcion dada por Lazarus sobre estrés
psicolégico, alude a que nada es estresante por si mismo, a menos que la
persona lo defina como tal, es decir, el estrés solo existe cuando una persona
lo valora o evalla como estresante. De forma general, Rodriguez y Zurriaga
(1997) mencionan que la valoracion refiere valoraciones de juicios sobre los

acontecimientos y las reacciones de la persona a tales acontecimientos.

En este sentido, Labrador y Crespo (1994) consideran que para que un suceso
se convierta en estresor esta en funcién, principalmente de la evaluacién que
realice el sujeto, por lo cual sugieren que se tomen en cuenta ciertas
caracteristicas, tales como a) cambios o novedad en la situacion estimular, b)
falta de informacion e impredictibilidad de la situacién, c) incertidumbre, d)
ambiguedad de la situacion y sobrecarga de la informacion, e) falta de
habilidad o conductas de afrontamiento y f) alteracion de las condiciones
biolégicas del organismo.

Asimismo, la valoracion cognitiva es considerada como una continua
revaloracion de los juicios que una persona hace al respecto de las exigencias
y limitaciones que le imponen las transacciones con el entorno, sus propios
recursos y las opciones para manejarlas (Lazarus y Folkman, 1984; citados en

Rodriguez y Zurriaga, 1997, pag. 39).

En este proceso de valoracion cognitiva, Lazarus (1966; citado en Rodriguez y
Zurriaga, 1997) considera dos formas bésicas: valoracion primaria y valoracion
secundaria; la valoracion primaria es el juicio que realiza una persona sobre el
estresor, es decir, es la evaluacion de las implicaciones directas que un
acontecimiento vital tiene para el bienestar de la persona; dentro de esta
valoracion, se distinguen tres clases: irrelevante, positiva y estresante; la
valoracion positiva de un acontecimiento se acompafia de emociones
placenteras, mientras que la valoracion estresante consiste en una
interpretaciéon del acontecimiento como capaz de provocar o ser, dafio,

pérdida, amenaza y desafio.



Sin embargo, Labrador y Crespo (1994) sefialan que existe un tipo de
valoracion que se presenta antes de la valoracion primaria; la cual denominan
como valoracion inicial automatica de la situacion, ésta hace referencia a un
patrébn de respuesta automatica que valora inicialmente la situacién en
términos de si es amenazante o no para el individuo. Este tipo de valoracion
también se conoce como reaccion afectiva (Oman, 1986, citado en Labrador y
Crespo, 1994).

La valoracion secundaria se refiere al juicio de la persona realiza acerca de los
recursos y opciones posibles para afrontar los eventos estresantes, las
limitaciones en el uso de los recursos, asi como las consecuencias de su uso,
esta valoracién es crucial en cada evento estresante, ya que el resultado
dependera de las medidas que se tomaran para hacer frente el problema, asi
como lo que lo constituye; por tal motivo, la valoraciébn primaria como
secundaria son interdependientes, ya que conforman el grado de estrés, la
fuerza y la cualidad o contenido de la reacciébn emocional Lazarus y Folkman
(1984; citados en Rodriguez y Zurriaga,1997).

De la misma forma Lazarus y Folkman (1984, citado en Sandin, 1993)
describen tres tipos de valoracibn que generalmente caracterizan a las
situaciones estresantes: a) dafio o pérdida: valoracion sobre algo adquirido
anteriormente, como el perder un familiar; b) amenaza: valoracion sobre algin
dafio anticipado; c) desafio: “valoracién de una situaciéon que implica a la vez
posibilidad de dominio y posibilidad de dafio” (Sandin, 1993, pag. 158), una
vez evaluada la situacion se puede decir que se ha iniciado el proceso de

estrés.

Tomando en cuenta esto se puede decir que el estrés resultard nocivo o
afectar4d en mayor o menor medida, a partir de la valoracion que la persona
haga sobre los estimulos potencialmente estresantes, lo cual, a su vez estara
influido por las experiencias que haya tenido a lo largo de su vida, su
profesion, las creencias y conceptos que haya adquirido en el ambito familiar

y social.



De manera general se considera que las principales fuentes de estrés son el
medio ambiente y los estresores individuales. Dentro de los estresores
ambientales se encuentran el ruido, la sobrepoblacién, la contaminacion,
mientras que los estresores individuales son a) las diversas situaciones
potencialmente estresantes a las que el individuo se enfrentara a lo largo de su
vida y b) las caracteristicas personales, en éstas se incluye la valoracion
personal del estimulo estresante, el patron de conducta, los estilos de
afrontamiento; los valores, creencias y actitudes; y los apoyos sociales. Otras
fuentes de estrés son el trabajo, la escuela, las relaciones sociales e incluso el

padecimiento de alguna enfermedad.

Como se ha podido observar, las causas que provocan el estrés son muy
diversas sin embargo, éste va depender de la valoracién que la persona realice
de ellos. Esta puede ser vista como 1) dafio o pérdida, 2) amenaza o 3)
desafio (Lazarus Folkman,1984, citado en Sandin, 1993); por lo que la forma
en que perciba el individuo estos estimulos determinara si le resultan
estresantes o no. En este sentido el estrés también puede resultar positivo Si

es visto como un motivante en la realizacion de alguna actividad.

1.4 Consecuencias

En lo que se refiere a las repercusiones que tiene el estrés en la salud, la
psicologia de la salud se ha encargado de explicar esta problematica y tuvo su
mayor auge a mediados de los 60°s debido al fracaso biomédico para explicar
la enfermedad, la preocupacion de la calidad de vida de los habitantes de las
ciudades, las enfermedades cronico-degenerativas, el desarrollo de las
ciencias del comportamiento y el incremento del costo social de los servicios
de salud. La funcidn de esta area de la psicologia es el estudio de los procesos
psicobiolégicos que afectan la salud; los psicélogos de esta area afirman que
la conducta contribuye en el proceso de enfermedad y por tanto puede ser
usada para prevenir dicho proceso (Valadez y Landa, 1998). Dentro de la
misma concepcion, Sandin (1993) tiene fundamentos afines, al mencionar que
es cierto que el estilo de vida influye sobre la salud, pero también “los

principales efectos psicologicos en relacion con la salud/enfermedad se



establecen a través de los mecanismos del estrés” (pag. 152). El estrés influye
sobre la salud debido a que modifica todo el funcionamiento del organismo, por
tal motivo sus repercusiones van a depender del tiempo en que el individuo

esté expuesto a situaciones que considere estresantes.

Asimismo, lvancevich y Mattenson (1992) sefialan que la activacion de los
mecanismos de defensa del organismo no constituyen la Gnica consecuencia
provocada por el estresor, algunas de ellas pueden ser primarias y directas,
otras pueden ser indirectas y constituir efectos secundarios y terciarios;
algunas consecuencias también pueden ser positivas que incrementen la
automotivacion de la persona y otras pueden ser disfuncionales, que provocan
desequilibrio y resultan potencialmente peligrosas. En este sentido Cox (1978;
citado en Ivancevich y Mattenson, 1992), propone una clasificacion de las
consecuencias del estrés que abarca: a) efectos subjetivos: como ansiedad,
agresion, depresion, fatiga, frustracién, poca autoestima, entre otros; b) efectos
conductuales: drogadiccion, propension a sufrir accidentes, arranques
emocionales, trastornos en la alimentacion, aumento en el consumo de alcohol
o tabaco y conducta impulsiva; c) efectos cognoscitivos, tales como
incapacidad para tomar decisiones, hipersensibilidad a la critica, olvidos
frecuentes y bloqueo mental; d) efectos fisioldgicos: aumento en los niveles de
glucosa, incremento del ritmo cardiaco y presion arterial, dificultad para respirar
y escalofrios; y e) efectos organizacionales: ausentismo, alto indice de
accidentes, relaciones laborales pobres y baja productividad, rotacion de

personal, clima organizacional pobre y antagonismo e insatisfaccion laboral.

Como se ha observado, las causas que pueden provocar estrés son
multifactoriales y van a depender de las caracteristicas de la persona, en este
sentido Félix y Nanchon (2001), asi como Fontana (1995), consideran que
cierto nivel de estrés puede ser benéfico al ser humano, sin embargo, los
dafios que éste provoque en el organismo van a depender del tiempo y la
cantidad en que la persona este expuesta a las situaciones estresantes.
Asimismo, Valadez (1999) afiade que el proceso de estrés psicosocial se

puede relacionar con circunstancias de vida aversivas o variables psicolégicas



que predisponen a la persona para que experimente cronicamente niveles

elevados de activaciébn emocional y fisiolégica.

En este sentido, Buceta, Bueno y Mas (2001) consideran que el estrés esta
relacionado con alteraciones de la salud, pues aumenta la vulnerabilidad del
organismo a desarrollar enfermedades, aunado a esto también se le relaciona
con trastornos psicolégicos, deteriorandose su bienestar y su calidad de vida.
El estrés provoca niveles altos y bajos de activacion, favoreciendo o
perjudicando el rendimiento del individuo tanto fisico como psicolégico, ya que
influye en la tensiébn muscular, la coordinacion motriz, la conducta atencional,
entre otros. El nivel de activacion optimo es el que favorece el funcionamiento
fisico y psicolégico y por tanto el rendimiento, se caracteriza por un estado de
fluidez fisica y psicolégica que hace rendir al médximo. Es necesario mencionar
que en investigaciones anteriores se ha determinado que en el proceso de
estrés intervienen hormonas, en donde su aumento o decremento, puede estar
relacionado con la aparicién de enfermedades, y su desarrollo también puede

estar influido cuando la persona presenta conductas de riesgo (Sandin, 1993).

Como se ha observado, el estrés tiene repercusiones en el individuo en
diversos aspectos de su vida, dentro de las mas palpables se encuentran las
consecuencias sobre la salud, aunque también el estrés puede ocasionar
problematicas en ambitos sociales; ya sean laborales, escolares y por
supuesto emocionales. Sin embargo, la aparicién del estrés en el individuo no
necesariamente afecta algin ambito de su vida, en este aspecto, Lazarus y
Folkman (1986, citado en Bages, 1990) sefialan importantes los compromisos
que el individuo ha adquirido, asi como las creencias y conceptos arraigados,
cultural y familiarmente; de la misma forma hay caracteristicas que moderan a
la evaluacion, tales como la predictibilidad, la ambigliedad y la incertidumbre.
Lang y Raciman (citados en Bages, 1990) afirman que la respuesta emocional
puede expresarse por 3 canales: cognitivo, fisioldgico y conductual, de esta
manera, la respuesta emocional puede variar en cada individuo

predominandose en un canal mas que en otro.



Cuando la persona esta expuesta a un exceso de estrés, ocurren una serie de
cambios en su organismo que, para algunos autores, como Fontana (1995)
s6lo presentan cambios a nivel fisiologico y psicolégico, los cuales se influyen
entre si y no pueden separarse completamente, en este aspecto, menciona que
entre el 50 y 70 por ciento de las enfermedades y accidentes estan
relacionados con un exceso de estrés.

Asimismo, Labrador y Crespo (1994) consideran que el desarrollo de un
trastorno psicofisiologico como consecuencia del estrés depende de las
respuestas fisioldgicas activadas y los 6rganos implicados, ya que si dicha
activacion es muy frecuente, duradera e intensa, puede provocar que los
organos implicados se desgasten excesivamente al no permitir su
recuperacion, resultando como consecuencia el agotamiento de los recursos y
la aparicion de algun trastorno psicofisoldgico. Sin embargo si el individuo
dispone de estrategias para afrontar las situaciones estresantes, aunque éstas
sean muy intensas, rapidamente se recuperard el efecto impidiendo el
mantenimiento de una activacion excesiva y disminuyendo la probabilidad del

desarrollo de trastornos psicofisiolgicos.

Sin embargo, también es posible que el estrés sea perjudicial en la vida social
del individuo, ya sea a nivel personal, familiar o en el aspecto laboral o
académico. Por tal motivo, es necesario conocer las consecuencias que el

estrés provoca en cada uno de estos aspectos.

a) Fisicas

Las manifestaciones clinicas del estrés son unos de los motivos mas
frecuentes por los que las personas acuden al médico, es probable que los
pacientes tengan molestias transitorias, sin embargo un numero importante

presenta sintomas cronicos.

Las consecuencias fisicas que provoca el estrés sobre la salud, se deben a que
el cuerpo reacciona ante las exigencias del medio y se adapta, ya sea para

responder a ellas o para evadirlas, alterando el funcionamiento fisiol6gico



general del organismo, sin embargo, Valadez (1999) considera que los efectos
negativos del estrés pueden comenzar cuando el individuo no puede controlar
sus reacciones ante él. En este sentido, Fontana (1995), menciona que la
primera respuesta que realiza el organismo ante un estresor es la llamada de
ataque o huida y ocurre a nivel del sistema nervioso autonomo, es decir, el
organismo identifica la necesidad de una respuesta y reacciona de manera
automatica, a este tipo de respuestas basicas ante las situaciones de estrés
Labrador y Crespo (1994), agrega una menos frecuente: pasividad (colapso).
Sin embargo, la problemética reside cuando estas reacciones suceden de
manera constante o durante mucho tiempo, ya que dichas reacciones fueron
disefiadas para ser inmediatas y de corta duracion, en cambio, si éstas no
cesan comienzan a tener un efecto adverso en el organismo, también agrega
que el cuerpo humano ha evolucionado de tal manera que era capaz de
enfrentarse a dichas amenazas, movilizarse y revolverlas, sin embargo, al
modificarse el medio en el que vivimos, el cuerpo humano no es capaz de
cumplir eficazmente con dichas amenazas, ni de identificar que el peligro ha
pasado y retirarse, sino por el contrario, el cuerpo esta en un estado constante
de preparacion para una o varias acciones para las cuales no esta capacitado,

motivo por el cual la salud se va deteriorando.

A nivel fisiol6gico Fontana (1995) explica la forma en que el organismo actia
ante el estrés, primeramente se moviliza la energia necesaria para realizar la
respuesta de ataque o huida, a través de la liberacibn de adrenalina y
noradrenalina, las cuales actian como estimulantes, aceleran los reflejos,
elevan el ritmo cardiaco, la presion arterial y el metabolismo, dando como
resultado el aumento en la capacidad y el desempefio a corto plazo, sin
embargo, si esta activacion no es una accion instantdnea, pude provocar
trastornos cardiovasculares y en la concentracion de azlcar en la sangre,
dafios al rifion por la elevacién en la presion arterial; también ocurre la
liberacion hormonas tiroideas al torrente sanguineo, éstas aumentan alin mas
el metabolismo y el nivel de energia que se traduce en una mayor actividad
fisica, pero si ésta sucede por mucho tiempo se produce agotamiento, pérdida
de peso y un colapso fisico; por ultimo el higado libera colesterol al torrente

sanguineo, provocando un incremento en los niveles de energia, el cual



contribuye a la funcion muscular, sin embargo, si la concentracion del colesterol

es muy elevada puede influir en los ataques y enfermedades cardiacas.

De acuerdo al mismo autor, existen otras funciones corporales que contribuyen
en la movilizacion de energia, en donde dichas funciones son analogas a las
mencionadas anteriormente; dentro de las funciones que realiza este sistema
de apoyo de energia es la supresion de la funcion digestiva, permitiendo que la
sangre que se dirige al estbmago pueda ser utilizada en los pulmones y
musculos, pero si esta supresion digestiva es prolongada, puede causar
problemas estomacales y trastornos digestivos; también la piel reacciona en
respuesta al estrés, desviando la sangre hacia otra parte del cuerpo que lo
requiera y simultaneamente se produce sudor que ayuda a enfriar los masculos
sobrecalentados debido a la afluencia de energia, sin embargo, si la piel deja
de recibir este suministro y la sudoracion es excesiva, se corre el riesgo de
perder el calor corporal y trastornar el termostato natural del cuerpo; por ultimo
ocurre el paso de aire en los pulmones dilatados, lo cual permite que la sangre
tome mas oxigeno, pero la sangre superoxigenada puede producir pérdida del
conocimiento y trastornos del ritmo cardiaco. Otro sistema que menciona este
autor, son los auxiliares para la concentracion a través de la liberacién de
endorfinas que provienen del hipotalamo, las cuales actian como analgésicos
naturales y reducen la sensibilidad a los dafios corporales, pero esta
disminucién provoca una mayor sensibilidad a los dolores comunes de cabeza
y espalda; también se libera cortisona secretada por las glandulas
suprarrenales al torrente sanguineo, provocando la supresion de la reaccion
alérgica, lo cual podria interferir con la respiracion, también disminuye las
reacciones inmunitarias del cuerpo a las infecciones, cuando desaparecen
estas reacciones auxiliares podria ocurrir que las reacciones alérgicas regresen
con mayor intensidad; asimismo los sentidos se agudizan y el desempefio
mental mejora, causando un mejor funcionamiento a corto plazo, no obstante si
esto se prolonga demasiado, ocurre el efecto contrario, disminuyendo tales
respuestas; como Ultima funcion auxiliar ocurre una disminucién en la
produccion de hormonas sexuales, evitando la desviacion de la energia o la
atencion hacia la excitacion sexual y reduce las distracciones potenciales

consecutivas al embarazo y parto, pero si esta disminucién se prolonga puede



provocar impotencia, frigidez, esterilidad, entre otros problemas sexuales.
Finalmente se encuentran las reacciones defensivas, las cuales emprenden
acciones para limitar el dafio producido por el estrés, esto se lleva a cabo
cuando los vasos sanguineos se contrifien y la sangre se espesa, provocando
gue la sangre fluya mas despacio y la coagulacion ocurre mas rapido en caso
de que se sufran heridas en la piel, sin embargo, como el corazén trabaja mas
intensamente aumenta el riesgo de desarrollo de enfermedades cardiacas y

apoplejia.

De manera general, Lifshitz (1999) menciona los sintomas frecuentes debidos
al estrés, lo cuales son: 1) generales: anorexia, aumento del apetito,
transpiracion, prurito y ronchas; 2) cardiopulmonares: disnea en reposo,
palpitaciones, dolor toracico, sensacion de ahogamiento; 3) dolor en
extremidades, espalda, regiones cervical y lumbar, cefaleas; 4) digestivos:
nausea, vomito, estrefiimiento, diarrea; 5) neurolégicos: amnesia, dificultades
para deglutir, pérdida de la voz, vision borrosa, insomnio; 6) reproduccion
femenina: dismenorrea, irregularidades menstruales, suspension de la
menstruacion, vomitos durante el embarazo y 7) sexuales: sensacion de ardor

0 parestesias sexuales, impotencia.

Labrador y Crespo (1994) consideran que el desarrollo de un trastorno
psicofisiologico como consecuencia del estrés dependen si la respuesta de
estrés provoca una activacion fisiologica de forma muy frecuente, duradera o
intensa, lo cual puede provocar que los 6rganos implicados se desgasten
excesivamente al no darles cierto tiempo para recuperarse de ese desgaste;
esto puede traer como consecuencia el agotamiento de los recursos y la
aparicion de algun trastorno psicofisiologico, ya sea unico, si sélo se ha
deteriorado un 6rgano, o mdultiple si han sido varios, pudiendo afectar al mismo
tiempo una o varias conductas. De la misma forma, Labrador (1992, citado en
Labrador y Crespo 1994) sefiala que existen dos factores importantes en el
desarrollo de estos trastornos: el patrén de respuesta, es decir, si la respuesta
de activacion es mas o menos similar ante distintas situaciones de estrés, y el
grado de predisposicion psicobiolégica de la persona para desarrollar un

trastorno especifico.



Con base en esto, se puede decir que las respuestas fisiolégicas se pondran
en marcha y tanto como los drganos implicados, dependiendo del tipo de
estimulo estresor y de la valoracién que haga la persona de éste; asimismo el
mantenimiento de una respuesta de estrés, una vez activada, dependera si el
sujeto la sigue percibiendo como estresante y se busque una solucién, cuando
la situacion de estrés haya finalizado o se haya solucionado, entonces, se

pondra fin a esta respuesta.

Sin embargo, Fontana (1995) considera que, si bien es cierto que no se puede
hacer algo directamente sobre las respuestas autbnomas, el individuo puede
aprender la manera de darle a su cuerpo el tipo de sefiales que impulsan la
actividad del sistema auténomo, esto va depender de la interpretacion mental o
valoracién cognoscitiva que se hace del suceso externo, pues dicha valoracion
va desencadenar o suprimir la respuesta autonoma, ya que nuestras
reacciones en el nivel cognoscitivo influyen sobre lo que sucede en el nivel
fisiologico, de manera que al cambiar estas reacciones podamos ayudar a

reducir la actividad autbnoma innecesaria.

b) Psicologicas

En lo que respecta a las consecuencias psicolégicas que causa el estrés se
manifiestan en diferente manera, ya que va depender del tipo de estresor asi

como de las caracteristicas del individuo.

El estrés no solo puede ocasionar deterioro psicolégico en la persona, ya que
algunos autores, tales como Fontana (1995) y LaDou (1993), consideran que
ciertos niveles de estrés pueden resultar benéficos, ya que asi se adiciona
interés a la vida, provocando en la persona estar mas alerta, pensar con mayor
rapidez y trabajar eficazmente por ejemplo; sin embargo, un exceso de estrés
puede provocar una disminucién en la energia psicologica, deteriorando el

desempeiio y dejando un sentimiento de inutilidad en la persona.



En este sentido Fontana (1995), clasifica las consecuencias psicologicas del
estrés excesivo con base en sus efectos: cognoscitivos, emocionales y
conductuales; dentro de los efectos cognoscitivos del estrés se encuentran: el
decremento de la concentracién y atencién, aumento en la distractibilidad,
deterioro de la memoria a corto y largo plazo, reduccion en la velocidad de
respuesta, aumento en la frecuencia de errores, deterioro de la capacidad de
organizacién y planeacién a largo plazo y por ultimo el aumento de los delirios y
los trastornos del pensamiento; en lo que se refiere a los trastornos
emocionales, se presenta un aumento de la tension fisica y psicolégica,
aumento de la hipocondria, aparicion de cambios en la personalidad, aumento
de los problemas de personalidad, debilitamiento de las restricciones morales y
emocionales, aparicion de depresion e impotencia y pérdida de autoestima; por
tltimo se encuentran los efectos conductuales, los cuales se manifiestan en:
aumento de los problemas del habla, disminucién del interés y entusiasmo en
la realizacion de actividades, incremento del ausentismo en el trabajo o colegio,
aumento en el consumo de drogas tales como: alcohol, cafeina, nicotina y otras
drogas ilegales o prescritas, también ocurre un descenso de los niveles de
energia, alteraciones en los patrones del suefio, aumenta la tendencia a
delegar la responsabilidad a otros, se adoptan soluciones cada ves mas
superficiales, aparecen patrones de conducta excéntricos e incluso pueden
presentarse amenazas de suicidio. A partir de estas consideraciones Fontana
(1995), menciona que la frecuencia como el estado de gravedad de dichos
efectos varia entre personas y dificilmente se manifiestan todos, sin embargo,
la presencia de éstos indica que la persona ha alcanzado o esta a punto de
llegar a la fase de colapso del sindrome de adaptacion general, por tal motivo

es necesario que sean tomados en cuenta como una sefial de peligro.

La repercusion que tenga el estrés en la vida de las personas dependera de la
interpretacion que realicen de la situacion, su evaluacion, los recursos con los
que cuenten para afrontarlo, asi como por su personalidad y las relaciones
interpersonales que tengan. En este sentido Beck, (1967; citado en Albanesi;
2003) menciona que la vulnerabilidad a la depresion, es consecuencia de las
autopercepciones negativas que tiene el individuo, para reaccionar ante los

acontecimientos cotidianos. Asimismo si la depresion se vincula con intentos



suicidas, se deberia tomar en cuenta la desesperanza definida como las
expectativas negativas sobre el futuro, como posible elemento clave para la

identificacion de éstos.

c) Laborales

Las repercusiones que tiene el estrés en el ambito laboral, van a depender del
tipo de trabajo que se realice, la responsabilidad que se tenga y principalmente
la valoracién que haga el sujeto sobre determinada actividad o situacion. En
este sentido, Pozos, Balcdzar, Mendoza y cols. (1999) realizaron una
investigacion con el propdésito de determinar si el estrés no percibido por los
cirujanos dentistas causa riesgos en su salud, en donde encontraron que la no
percepcion del estrés es un factor de riesgo para la salud, ya que al no ser
percibido, no se hace posible detectarlo y afrontarlo. Sin embargo, cuando el
estrés es percibido, puede ser un factor protector, ya que se utilizaran técnicas
para afrontarlo; en este sentido, la forma en que se perciba o no, influira
positiva 0 negativamente en la persona, ya que dependerd en la reaccion del
organismo y capacidad de adaptacién. Los autores consideran importante en
identificar y comprender las situaciones comunes causantes de estrés, para asi
tomar medidas preventivas para eliminar sus efectos dafinos, en la salud del

individuo.

Bajo esta misma linea, Arita y Arauz (1999), consideran que los profesionales
de la salud son los que se encuentran mas propensos a sufrir estrés laboral,
por lo que el objetivo de su estudio se enfocd en conocer si existia alguna
relacion entre las formas de afrontamiento a las situaciones laborales
estresantes de las enfermeras, el estrés y ansiedad, con los niveles del
sindrome de Burnout, pues mencionan que en esta profesion cotidianamente
se enfrentan a diversas situaciones estresantes, ademas de que la necesidad
de atender y relacionarse emotivamente con los usuarios pueden desembocar
en el estado de Burnout, el cual Maslach y Jackson (1981; citado en Arita y
Arauz, 1999), definen como un sindrome de agotamiento emocional,
despersonalizacion y reducida realizacion personal, que puede presentarse

entre individuos que realizan algun tipo de trabajo con la gente, sin embargo la



respuesta a las situaciones estresantes, van a diferir entre sujetos, asi como la
presencia de los malestares, sintomas o los niveles de burnout, ya que va a
depender de la manera en que se afronte la situacion y los recursos con los

que cuenta la persona.

Los mecanismos de respuesta del estrés son la lucha o la huida, los cuales en
el plano laboral, la huida corresponde al ausentismo, provocando la rotacion de
personal en la empresa, lo cual le genera gastos y pérdidas. En este sentido,
Félix y Nanchon (2001) sefialan la definicidn del estrés en el aspecto laboral, la
cual se considera como un desequilibrio entre las demandas profesionales y la
capacidad del empleado para realizarlas. Dentro de este concepto se incluyen
dos tipos de estrés; episddico y crénico, siendo éste las presiones laborales
constantes a las que se enfrenta la persona, asimismo se encuentran
estresores extraorganizaciones que pueden afectar a las actividades laborales,
pero se encuentran fuera de la empresa, como lo son los factores familiares,

sociales y econémicos.

Con respecto a esto, LaDou (1993), sefiala que el estrés laboral puede
desencadenar enfermedades en donde su presentacion va depender de las
caracteristicas del individuo; las enfermedades que se relacionan con este tipo
de estrés son: enfermedades cardiovasculares, gastrointestinales, trastornos
endocrinos, dolores musculares; en lo que se refiere a los efectos del estrés en
la salud mental del individuo, asimismo considera que se presentan de manera
continua y pueden ser sintomas subjetivos que ejercen efectos leves en la vida
diaria o desencadenarse enfermedades psiquiatricas significativas; los
sintomas que se presentan con cierta frecuencia incluyen ansiedad, tension,
enojo, falta de concentracion, depresion y apatia; asi como alteraciones en la
conducta, por ejemplo; disminucién en la participacion familiar, problemas con
la pareja, desinterés en las actividades sociales, aumento en el consumo de
alcohol y tabaco, aumento en las conductas de riesgo y modificaciones en el

apetito y conducta alimentaria.

Otro aspecto que hay que considerar es el tipo de trabajo que se desempefie y

si éste tiene alguna relacion con el desarrollo de algun tipo de enfermad; en



este sentido, Brannon y Feist (2000), consideran que dentro de los trabajos
mas estresantes son, entre otros, el de albafil, secretaria, técnico de
laboratorio, camarero, operador de maquinaria, agricultor y pintor, asi como
también director medio, los cuales suelen ser trabajos considerados
estresantes y se relacionan con diversas enfermedades tales como las
enfermedades cardiovasculares.

También el estrés laboral muestra una relacion multifactorial con los accidentes
en el lugar de trabajo, ya que el personal al estar expuesto a una excesiva
carga de trabajo o tener largos periodos sin descanso, la atencion se puede

ver disminuida, aumentando asi la probabilidad de accidentes (LaDou, 1993).

Desde otra perspectiva, Fontana (1995) e Ivancevich y Mattenson (1992)
sefialan que el estrés laboral se relaciona con el estrés doméstico, ya que las
fuentes de estrés en el trabajo pueden repercutir en la vida no profesional de la
persona, provocando un deterioro en la relacion familiar, lo cual a su vez induce
un estrés posterior que puede afectar en su desempefio laboral. Dentro de las
principales fuentes de estrés doméstico que presenta Fontana (1995) se
encuentran: 1) el estrés causado por el conyuge y/o por los hijos, el cual surge
como resultado de choques de temperamento o intereses de los involucrados;
2) el estrés provocado por arreglos domeésticos, que puede estar relacionado
por el estrés provocado por los hijos o la pareja, por lo general, es
consecuencia de tener demasiados deberes caseros y poco tiempo para
llevarlos a cabo, y 3) el estrés causado por presiones ambientales sobre el
hogar, proviene de diferentes fuentes, ya sean, vecinos ruidosos,
preocupaciones financieras o reparaciones que afecten la tranquilidad del

hogar.

El estrés laboral, como ya se menciond ocasiona pérdidas econdmicas a la
empresa, ya que los empleados que se enfrentan diariamente a situaciones
estresantes y no tienen un manejo adecuado de éstas, les repercute tanto en
su bienestar fisico, emocional y familiar. Por esta razén es conveniente
implementar en el &mbito laboral estrategias que faciliten el manejo del estrés

al trabajador.



Las repercusiones que tiene el estrés en la vida del individuo van a depender
principalmente de las causas que lo originan; la salud es el aspecto que en
mayor medida se ve afectado ante las situaciones estresantes; aunque también

tiene consecuencias en el aspecto psicologico, social y laboral de la persona.

En lo que se refiere a las repercusiones que causa el estrés a nivel fisioldgico,
se deben a que el organismo moviliza la energia necesaria para realizar la
respuesta de ataque o huida y ocurre a nivel del sistema nervioso autbnomo;
se puede decir que el organismo esta preparado para responder a estas
situaciones, sin embargo, cuando realiza esta activacion de manera frecuente

su salud puede verse afectada.

En este sentido, el estrés se ha relacionado con trastornos cardiovasculares,
respiratorios, inmunoldégicos, gastrointestinales, dermatolégicos y musculares;
por mencionar algunos. Sin embargo, la respuesta fisiologica y los érganos que
intervienen, van a depender del estimulo estresor y la valoracion que realice la
persona de éste; y sus efectos se mantendrdn o disminuiran si se sigue

percibiendo como estresante o si cuenta con las estrategias para afrontarlo.

De la misma forma las consecuencias a nivel psicoldgico van a depender el
estimulo estresor y de las caracteristicas de la persona, sin embargo sus
efectos pueden clasificarse en cognoscitivos, emocionales, y conductuales; de
manera general el individuo puede manifestar falta de concentracion y
atencion, tension fisica y psicologica, cambios en la personalidad, alteracion en
los patrones de suefio; la presencia de estos efectos indica que la persona ha
alcanzado o esta cerca de la fase de agotamiento en el sindrome general de
adaptacion, por lo que deben ser tomados en cuenta ya que pueden poner en
riesgo la salud.

En lo que corresponde a las consecuencias que provoca el estrés en el ambito
laboral, van a depender del tipo de trabajo que se realice, la responsabilidad y
la valoracién que realice el sujeto. Las repercusiones que tiene el estrés en
este dmbito es lo que se conoce como sindrome de Burnout, el cual es un

sindrome de agotamiento emocional que se presenta con mayor frecuencia



entre personas que estan frecuentemente en contacto con la gente, como

serian los profesionales del cuidado de la salud.

1.5 Evaluacion del estrés

En lo que se refiere a la evaluacion de estrés, ha sido valorado mediante la
aplicacion de diversos métodos, los cuales incluyen las medidas fisioldgicas,
las de caracter bioquimico, asi como los autoinformes de acontecimientos
estresantes; tomando en cuenta las fuentes de estrés, los efectos inmediatos,
las respuestas de afrontamiento y las consecuencias nocivas de éste tal como
lo sefiala Fernandez y Blasco (2003), o tomando en cuenta los aspectos
situacionales, cognitivos, motores, fisiolégicos, asi como las variables
ambientales y las consecuencias que ocasiona el estrés, mencionados por
Crespo y Labrador (2001). Este tipo de mediciones proporcionan un apoyo
importante ya que a partir de estas evaluaciones se puede realizar con mayor

precision la intervencion y tratamiento del estrés.

En cuanto a los métodos para medir el estrés Brannon y Feist (2000)
mencionan los basados en las respuestas fisioloégicas y bioquimicas, los
indices fisiologicos que miden, son entre otros, la presion sanguinea, el pulso
cardiaco, la respuesta galvanica de la piel y el ritmo respiratorio; mientras que
las medidas bioquimicas incluyen el aumento de las secreciones
glucocorticoides, como el cortisol, la catecolamina y la epinefrina, dichas
medidas tienen la ventaja de ser directas, altamente fiables y facilmente
cuantificables. Sin embargo, la desventaja que presentan las medidas
fisiologicas es que el equipo que utilizan ya que suele ser causa de estrés por
si mismo. En este sentido, Crespo y Labrador (2001), mencionan dos formas
de evaluar los aspectos fisiologicos del estrés; en el laboratorio y en el medio
natural. La evaluacion realizada en el laboratorio incluye: a) Eje neural: evalua
el Sistema Nervioso Autbnomo (SNA) y el Sistema Nervioso Somético (SNS);
siendo evaluadas las respuestas cardiovasculares y electrotérmicas para el
SNA vy la respuesta electromiografica en el caso de SNS; b) Eje
neuroendrocrino: evalla los niveles de catecolaminas, noradrenalina y

adrenalina en la orina; y ¢) Eje endocrino: evalla principalmente la hormona



adrenocorticotrépica (ACTH), la hormona aldosterona y la hormona del
crecimiento (GH). Lo que corresponde a la evaluacion del medio natural, puede
realizarse mediante el uso de instrumentos de registro portatiles, disefiados
para la identificacion de respuestas del eje neural; sin embargo estos
procedimientos muestran problemas al momento de establecer relaciones entre
el estresor y la respuesta fisiolégica (Stemmler y Fahrenberg, 1989; citado en
Crespo y Labrador 2001), asi como también existen diferencias al analizar las
muestras de sangre y orina recogidas en condiciones de laboratorio ante
estimulos estresores en comparacion a las recogidas en ambientes naturales
(Dimsdale, 1984; Crespo y Labrador 2001).

Si partimos del supuesto, de que los cambios importantes en la vida de las
personas generan estrés debido a la exigencia que requiere su adaptacion, se
han desarrollado escalas que tratan de identificar y cuantificar las situaciones
estresoras a las que la persona ha sido expuesta en un periodo de tiempo

relativamente préximo de entre 6-24 meses (Crespo y Labrador 2001).

En este sentido, Sandin y Chorot (1996) mencionan los primeros
acercamientos sobre el enfoque psicosocial del estrés o enfoque de los
cambios vitales, realizados por Harold Wolff y Adolf Meyer (citados en Sandin y
Chorot; 1996) quienes interesados en los procesos de salud y enfermedad
desarrollaron la historia personal de los pacientes en donde describian sus
situaciones vitales ordenadas cronolégicamente, mediante las cuales se
pretendia conocer el momento en que se presentaba la enfermedad como el

contexto en que aparecia.

Estas aportaciones influyeron en Thomas H. Holmes (citado en Sandin y
Chorot; 1996) en la investigacibn de las relaciones entre los fendbmenos
psicosociales y la enfermedad, lo cual contribuyé a la construccién de

cuestionarios para evaluar el estrés.

Un ejemplo de esto, son las medidas de autoinformes que han sido
desarrollados para medir el nivel del estrés, uno de los mas utilizados es la

Escala de Valoracion de Reajuste Social (SRRS) disefiada por Thomas H.



Holmes y Richard Rahe en 1967 (Brannon y Feist, 2000) en dicha escala se
considera que el estrés procede de los acontecimientos vividos y que los
cambios producidos en los ajustes vitales constituyen un ingrediente
fundamental en la vida, sin embargo, estos cambios no siempre son causa de
estrés y por esta razon esta escala no constituye un elemento adecuado en la
prediccion de enfermedades futuras; en este sentido Lazarus y sus
colaboradores (citados en: Brannon y Feist, 2000) desarrollaron un método de
medicion de los sucesos estresantes de la vida diaria; la Escala de
Acontecimientos Molestos Cotidianos (Kanner 1981, citado en Crespo y
Labrador, 2001) considera las molestias cotidianas, las cuales las definen como
experiencias y condiciones de la vida diaria que han sido valoradas como

elementos importantes y peligrosos para el bienestar del individuo.

Otra forma de evaluar que consideran Crespo y Labrador (2001) son los
autorregistros, los cuales permiten obtener la informaciéon tanto de la
frecuencia, intensidad, y la forma en que ha sido interpretado determinado
suceso como las estrategias utilizadas para enfrentarlo; lo cual permite que
este recurso sea utilizado no solo en el registro de los acontecimientos diarios
de estrés, sino también en situaciones de tension cronica. Asimismo la
entrevista es vista como un recurso muy eficaz para obtener informacion sobre

eventos estresantes (Crespo y Labrador, 2001).

Fernandez y Blasco (2003) consideran que la medicion del estrés, se realiza a
partir de las causas que lo originan, la valoracién del estimulo estresante o las
consecuencias. Para medir las fuentes de estrés, se puede utilizar la Escala de
Apreciacion al Estrés (EAE) (Seara y Mielgo, 1992;citados en: Fernandez y
Blasco 2003), en la que se incluye tanto el tipo de desencadenantes como su
namero y su evaluacion primaria, es decir, la persona selecciona la gravedad
percibida de la situacion para cada fuente de estrés ya sea de forma particular
0 general; por otro lado los instrumentos que se encargan de evaluar los
efectos inmediatos del estrés, que serian tanto las emociones como los
estados de animo que las fuentes de estrés desencadenan; pueden ser tanto
positivos como negativos, Fernandez y Blasco (2003), sugieren las versiones
espafiolas del Profile of Mood States (POMS).



Otros aspectos considerados por Crespo y Labrador (2001) en la evaluacion de
estrés, son las variables ambientales moduladoras de estrés, las cuales se
refieren al apoyo social, en donde los cuestionarios y las guias de entrevistas
utilizados, pueden evaluar los diferentes tipos de apoyo, la disponibilidad y
satisfaccion del apoyo social, las fuentes de apoyo y el tamafio de la red social,
por mencionar algunos. Asimismo, Crespo y Labrador (2001) sefalan que, para
la evaluacion de aspectos motores se toman en cuenta tanto conductas
generales de afrontamiento como las conductas especificas, como en el caso
del patron de conducta tipo A. Por su parte la evaluacion de los aspectos
cognitivos, mencionada por Crespo y Labrador (2001) se divide en: la
evaluacion automatica inicial y la evaluacion del procesamiento central
controlado; para la evaluacion automatica inicial los estudios se han centrado
en el reflejo de orientacion o de patron de respuesta orientacién/defensa
(RO/RD), determinados principalmente por los cambios fésicos en
determinadas respuestas fisiol6gicas; mientras que la evaluacion del
procesamiento central controlado, aunque ha sido poco investigada, se utilizan
los cuestionarios principalmente los elaborados por Lazarus y Folkman para la
evaluacion primaria y secundaria del estimulo estresante; la entrevista y
autoregistro por su utilidad al establecer la relacion entre eventos y respuestas
de estrés; y la evaluacion en el laboratorio, en donde se pretende que el sujeto
responda cognitivamente al estrés mediante procedimientos de role-playing o la
exposicion al problema a través de la computadora; sin embargo, dicha

estrategia ha sido poco utilizada.

Por ultimo, para evaluar las consecuencias nocivas del estrés, las cuales
incluyen tanto sintomas patoldgicos o alteraciones de la salud fisica, como el
desajuste psicosocial; esto se refiere al caso del sindrome de burnout o estar
guemado, uno de los instrumentos disefiados para evaluar el grado de burnout
es la escala BM de Pimes y Aronson (1988; citados en Fernandez y Blasco,
2003). Asimismo, existen otros instrumentos que evallan las respuestas
nocivas del estrés como el Hopkins Symtom Checklist (HSCL) desarrollado por
Derogatis, Lipman, Rikers, Uhlenhuth y Cobi (1974; citados en Crespo y

Labrador, 2001) el cual incluye factores como somatizacion, sintomas



obsesivo-compulsivos, sensibilidad interpersonal, depresién y ansiedad; cabe
mencionar que existe otro instrumento disefiado por Derogatis (1980; citado en
Crespo y Labrador, 2001) para medir el estrés, basado en la teoria
interaccional de Lazarus y Folkman (1984, citados en Crespo y Labrador,
2001) el Derogatis Stress Profile (DSP), evalia el los tres principales
componentes del proceso de interaccion: acontecimientos ambientales,
respuesta emocional y mediadores de personalidad; este cuestionario puede
ser utilizado tanto como medida predictiva como medida de resultado, al

evaluar los efectos de un tratamiento de reduccién de estrés.

Para llevar a cabo una adecuada evaluacion del estrés es necesario tomar en
cuenta lo que se pretende medir, ya sean los aspectos fisioldgicos del estrés o
tomando en cuenta los aspectos situacionales, cognitivos, motores,
conductuales y ambientales; asi como también evaluar sus consecuencias. En
la evaluacion del estrés se han desarrollado: a) escalas; que permiten
identificar y cuantificar las situaciones estresoras, para conocer el nivel de
estrés, asi como las fuentes y consecuencias del estrés; b) los autorregistros:
registran la informacién de la frecuencia, intensidad e interpretacion del suceso;
dan a conocer las estrategias empleadas para su afrontamiento y los
acontecimientos diarios de estrés como las situaciones cronicas; y )
cuestionarios y guias de entrevistas: los cuales han sido utilizados para evaluar
diferentes tipos de apoyo social, las conductas de afrontamiento y los aspectos

cognitivos que intervienen en el estrés.

En este sentido, se pudo observar que aunque hay diferentes puntos de vista
para evaluar el estrés, resulta ser necesario para llevar a cabo una intervencion

adecuada en el tipo de estrés que se presente.

Una vez que se cuenta con la definicibn de estrés; asi como sus causas,
consecuencias y formas de evaluacion; en el siguiente capitulo se enfocaré a
conocer el estrés presentado en el ambito académico; siendo éste el principal

interés del presente trabajo.



2. EL ESTRES EN EL AMBITO ACADEMICO

Al hablar de estrés numerosas investigaciones se han dedicado a conocer sus
caracteristicas, en estos trabajos se han definido diferentes tipos de estrés:
laboral, ambiental, académico y doméstico como los mas comunes, aungque
pueden numerarse otros mas. El estrés que provoca el ambito laboral es el que
mas ha sido abordado por los especialistas debido a las consecuencias que
conlleva, sin embargo, en la actualidad el estudio del estrés académico ha
tomado mayor auge, ya que actualmente se esta presentando con mayor

frecuencia en edades mas tempranas.
2.1 Caracteristicas

Dentro del estrés en el &mbito académico, Mufioz (2003) considera que en lo
correspondiente a las organizaciones educativas se ha manifestado un
creciente interés por estudiar el estrés asociado al desempefio docente, asi
como su repercusion en la salud y bienestar del mismo. En este sentido
Rebolloso (1997; citado en Mufoz, 2003) sefiala que el desarrollo de la
investigaciones enfocadas al rol de profesor contrasta con la escasa atencion
dedicada al alumno; algunas de las razones consideradas por Aragonés (1985;
citado en Mufoz, 2003) refiere que los métodos de ensefianza le brindan una
mayor importancia al papel y actividades del docente que a las del alumno; asi
como la asimetria de poder y estatus entre el profesor y el alumno. De la
misma forma, Barraza (2005) considera que debido a la escasez de trabajos
referentes al estudio del estrés académico no se cuenta con la informacion

suficiente para desarrollar una teoria sobre éste.

A pesar de que el ambiente escolar causa numerosas presiones tanto en el
profesor como el alumno, es necesario conocer las caracteristicas de este tipo
de estrés, para asi poder afrontarlo lo mejor posible; en relacion a esto, Mufioz
(2003) seiala que muchas de las demandas, conflictos, actividades y eventos
implicados en la vida académica provocan estrés, los cuales repercuten de

manera negativa en la salud, bienestar y el rendimiento académico de los



estudiantes. Tomando en cuenta estos factores, el estrés académico se define
como “el impacto que puede producir en el estudiante su mismo entorno
organizacional: la escuela, el instituto, la universidad...” (Le6n y Mufioz, 1992;
en Mufioz 2003, pag.54). También existe otra definicion de estrés académico
sefialada por Barraza (2005) el cual lo define como aquel estrés que padecen
los alumnos de educacion media superior y superior y que tiene como fuente
exclusiva a estresores relacionados con las actividades que van a desarrollar

en el ambito escolar.

Es necesario tomar en cuenta que esta ultima definicion excluye a otros niveles
académicos donde también puede presentarse esta problemética, cabe
sefalar que el estrés académico no es exclusivo del nivel educativo medio y

superior, sino que también abarca a la educacion basica.

El estrés académico puede presentarse al ingresar al colegio, ya el nifio tiene
gue adaptarse a un entorno nuevo y extrafio para él; Buendia y Mira (1993),
consideran que éste implica cuatro aspectos principales: 1) dejar el hogar,
donde el nifio se enfrenta a un ambiente distinto a él, hasta ese entonces,
conocido, es decir, el nifio dej6é el ambiente donde se encontraba protegido
para enfrentarse a un ambiente nuevo; 2) relaciones con los compafieros, una
vez que el nifio entra a la escuela, comienza a establecer relaciones con sus
comparieros, donde la relacion no siempre es buena, ya que puede enfrentarse
a burlas, bromas e incluso discriminacion. Este aspecto puede repercutir en la
autoestima del nifio y mostrar una disminucion del rendimiento escolar; 3)
cuestiones cognitivas, las tareas académicas suponen un desafio para el nifio,
ya que pone a prueba sus capacidades y el no resolverlas satisfactoriamente
puede afectar al nifio; 4) cuestiones relacionadas con el profesor, la relacion
entre el alumno y el profesor puede afectar o beneficiar la capacidad del nifio
para enfrentarse al ambito académico.

Si bien es cierto que la definicion propuesta por Mufioz (2003) abarca todos los
niveles educativos, el presente trabajo se basara en la propuesta por Barraza
(2005) debido al tipo de poblacion a la que se dirige, que en este caso son

estudiantes universitarios.



En este sentido, Polo, Herndndez y Poza (1996) consideran que una de las
causas de estrés académico es el ingreso a la institucion universitaria, ya que
los estudiantes se encuentran con la necesidad de cambiar su comportamiento
para adaptarse al nuevo entorno, lo cual en muchos casos les crea la
necesidad de adoptar una serie de estrategias de afrontamiento diferentes a las
gue disponian hasta ese momento para superar con éxito estas nuevas
demandas, esto en muchos de los casos se debe a que los estudiantes
carecen de estrategias o muestran conductas académicas inadecuadas para

las nuevas exigencias.

De la misma forma, Mufioz (2003) menciona que el estrés académico describe
a aquellos procesos cognitivos y afectivos por los que el estudiante percibe del
impacto de los estresores académicos; esto refiere la percepcion subjetiva de
estrés, ya que el estudiante evalla diversos aspectos del ambito educativo y
los clasifica como amenazantes o retos, como demandas a las que es capaz de
responder o para las que cree que no posee las habilidades, asi como factores
que estan o no bajo su control; dichas apreciaciones se relacionan con algunas
emociones anticipatorias: preocupacién, ansiedad, confianza asi como con
emociones de resultado: ira, tristeza, satisfaccion y alivio, por mencionar

algunas.

Asimismo, Fisher 1984 (citados en: Polo, Herndndez y Poza,1996) sefala que
el ingreso a la universidad, representa un conjunto de situaciones altamente
estresantes debido a que el estudiante puede experimentar, aunque sea
temporalmente, una falta de control sobre el nuevo ambiente e incluso se
puede relacionar con el fracaso académico universitario. En este sentido,
numerosos estudios han ligado esta falta de control con la transicion del nivel
preuniversitario al mundo universitario, lo que ha propiciado el desarrollo de
programas preventivos e interventivos con la finalidad de ayudar a los
estudiantes para que su adaptacion se realice lo mejor posible (Polo,

Hernandez y Poza, 1996).

Dentro del contexto de formacién profesional también se puede encontrar que

“el ambiente fisico de la universidad influye en el rendimiento académico de un



estudiante.” (Holahan, 1996, pag.49); es por esta razén que el ambiente fisico
de la escuela y del trabajo puede repercutir en el rendimiento de las personas,
los cuales se ven afectados por varios factores ambientales, tales como: la
iluminacion del lugar donde se estudia o labora, la exposicién a ruidos, la
temperatura y la disposicion de los espacios disefiados, los cuales
determinarian la productividad, la eficiencia, la fatiga o el aburrimiento, ya sea

en el trabajo o en el aprendizaje.

Sin embargo, existen otros estimulos no propiamente académicos que pueden
afectar el desempefio escolar del alumno, al respecto, Arnold (1990) menciona
algunas principales fuentes de estrés en los nifios y adolescentes son: el abuso
sexual como una de las experiencias mas estresantes para los nifos,
sobretodo si se realiza por parte de los padres o de otro miembro de la familia;
una posible enfermedad de los padres, ya que si el nifio ha estado en contacto
con padres que muestran depresion severa durante su formacion,
probablemente presentara el mismo padecimiento; otras de las causas
mencionadas como fuentes de estrés para el nifio y el adolescente es el
divorcio y/o la muerte de los padres, falta de recursos econémicos o pobreza,
asi como también los avances tecnoldgicos los cuales provocan que se
presente mas tempranamente la pubertad y los adolescentes no estén
cognitivamente y emocionalmente preparados; en este sentido la television
también puede ser una factor de estrés, ya que se han demostrado que la
frecuencia y ver demasiado tiempo historias de crimenes, caricaturas violentas,

provocan incrementos en la agresividad.

La definicion de estrés académico esta basada en las condiciones implicadas
en la vida académica que pueden provocar estrés afectando de manera
negativa el bienestar fisico, psicoldgico y social del estudiante; en este sentido
el estrés académico se define como “el impacto que puede producir en el
estudiante su mismo entorno organizacional la escuela, el instituto, la
universidad...” (Le6n y Mufoz, 1992; en Mufioz, 2003, pag.54). Esta definicion
sefiala que el estrés puede presentarse en cualquier grado académico; sin

embargo, es en el nivel superior donde algunas investigaciones han dado a



conocer la manera en que afectan los estresores académicos a los estudiantes
pertenecientes a este nivel, debido a la exigencia que requiere el ingreso a éste

como la permanencia en el &mbito universitario.

Asimismo existen otros factores no propiamente académicos que pueden
provocar estrés en el estudiante y afectar su desempefio; tales como
problemas familiares, la falta de recursos, abuso sexual o las exigencias

tecnoldgicas a las que se tiene que adaptar el estudiante.

2.2 Tipos de estresores académicos

Antes de hablar de estresores académicos, es necesario definir el término
estresor, el cual Barraza (2005), lo define como el que indica el estimulo o
situacibon amenazante que desencadena en el sujeto una reaccion
generalizada e inespecifica; dichas situaciones estresantes pueden causar
cambio o adaptacién en el sujeto, ya que son muy variadas. Sin embargo es
necesario ampliar este concepto y adecuarlo la temética en cuestion; en este
sentido, Mufioz (2003), especifica que el término estresores académicos son
los estimulos propios del ambiente académico que presionan o sobrecargan al
alumno, tales como examenes, tareas, desorganizacion; por mencionar

algunos.

Asimismo, Mufioz (2003) sefala brevemente algunas investigaciones al
respecto, las cuales abarcan todos los niveles educativos; los principales
estresores encontrados varian de acuerdo al nivel educativo y a la carrera
universitaria, sin embargo, se enfatizan los correspondientes al nivel superior;
tomando en cuenta los trabajos citados dentro del articulo de Mufioz (2003)
reportan que el estrés escolar es fundamentalmente el efecto de un sistema
educativo desequilibrado por el excesivo énfasis dirigido al éxito académico, la
evaluacioén, discriminacion de alumnos en funcién de sus notas, la sensacién
de fracaso, altos niveles de exigencia en el colegio, asi como los cambios
sociales que puede presentar el estudiante (ingreso o cambio de colegio,

cambio de nivel educativo o aumento de demanda escolar, etc.) es decir los



cambios de adaptacion a un nuevo marco social (Elias, 1989; citado en Mufioz,
2003).

En otro de los estudios mencionados por Mufioz (2003), se comparan los
estresores mencionados por estudiantes de los dos Ultimos afios de
preparatoria y el primero de universidad, en donde cada estresor fue diferente
con respecto al nivel; ya que en el penultimo afio de preparatoria los estresores
mas representativos fueron de tipo familiar; en el dltimo curso las relaciones
con iguales, mientras que en la universidad los estresores son académicos
(Wagner y Compas 1999; en Mufioz 2003). Esto demuestra que los estresores
académicos pueden estar relacionados con el grado escolar y sus respectivas

demandas.

Siguiendo con esta linea, los estudios mencionados por Mufioz (2003), revelan
que el principal estresor académico son los exdmenes, seguido por las tareas,
sobrecarga de trabajo, desorganizacion, falta de tiempo libre, desmotivacion;
sin embargo, este autor realiza una clasificacion de los estresores académicos,
los relativos a: a) la evaluacion: se refiere a al ansiedad que provoca la
realizacibn de exdmenes y la preparacion para éstos, la preocupacion por el
rendimiento académico y las calificaciones obtenidas; b) la sobrecarga de
trabajo: demasiadas tareas para casa, problemas en la administracion del
tiempo, falta de tiempo libre asi como la falta de habilidades de atencion y
concentracién y preocupacion sobre la propia capacidad de trabajo y para
terminar la carrera; c) otras condiciones del proceso ensefanza-aprendizaje:
éstas pueden ser para el estudiante en la relacion profesor-alumno los métodos
pedagodgicos estilos de ensefanza, la retroalimentacién y apoyo dados al
alumno y las que se refieren a los planes de estudio, asignacion académica de
horarios de clase, turnos y grupos, tramites burocraticos, etc.; y d) los
problemas de adaptacion y transicion dentro del sistema educativo; por ejemplo
la entrada o cambios de colegio, salto de nivel académico. Cabe sefalar que la
entrada a la universidad provoca un fuerte impacto emocional en el alumno,
dado que es una de las transiciones de mayor relevancia en la vida académica
y por lo tanto genera frecuentemente trastornos afectivos, tales como depresion

e irritabilidad, principalmente. Sin embargo, Mufioz (2003), incluye dos otros



grupos: los problemas asociados a la adolescencia y juventud (integracion
social, relaciones entre iguales y familiares, sexualidad, drogadiccion, entre
otros); y los problemas econémicos que presentan los estudiantes derivadas

de dicha condicion.

Al hablar de estrés académico puede afirmarse que éste afecta a estudiantes
de cierta edad, ya que por sus caracteristicas son mas propensos a sufrirlo
como es el caso de los adolescentes, sin embargo, Dill y Henley (1998)
realizaron un estudio para conocer los tipos de estresores académicos que
manifiestan los estudiantes universitarios tradicionales y no tradicionales, y si
éstos difieren entre si; cabe sefialar que el término estudiantes no tradicionales
se refiere a alumnos que aparte de estudiar ejercen papeles multiples (padres,
empleados, estudiantes), y que abandonaron sus estudios por lo menos un
afno. Dicho estudio concluye que existen diferencias significativas en cuanto a
los tipos de estresores que reportan los estudiantes tradicionales en
comparacion con estudiantes no tradicionales; ya que para estos ultimos los
estresores van enfocados a preocupaciones de tipo familiar, responsabilidad
en el hogar, ya que no reportaron como estresante volver a la escuela, sino el
equilibrio de ésta y sus demas responsabilidades, asi como las clases o
profesores malos; mientras que los estudiantes tradicionales reportaron
estresarse por su rendimiento académico, la realizacion de tareas escolares y
por la presion de sus padres. Este estudio ejemplifica como los estresores
académicos pueden ser diferentes para los estudiantes, sobretodo si han
abandonado sus estudios (como el caso de los estudiantes no tradicionales),
ya que Dill y Henley (1998), consideran que para éstos el volver a clases
cambidé su perspectiva al mostrar un mayor agrado a las clases y un mayor
deseo o entusiasmo por aprender, en comparacion con los estudiantes

tradicionales.

Las condiciones ambientales han sido consideradas como otro de los factores
potenciales de estrés, en este sentido; Valadez y Landa (2002), mencionan que
la poblacion estudiantil, también se ve afectada por los estresores de las
grandes ciudades, tales como el trafico vehicular, inseguridad, contaminacion,

etc. lo cual pudiera influir en el rendimiento académico del estudiante.



De manera general, se considera a los examenes como los principales
estresores académicos, debido a la ansiedad que provoca en los estudiantes
tanto al momento de realizarlos como en la preparacién previa a su aplicacion.
Asimismo, la sobrecarga de trabajo, la relacién profesor- alumno, los métodos
de ensefianza y los problemas de adaptacion y transicién pueden ser causa de
estrés; en este sentido, el ingreso a la universidad también puede considerarse
estresante ya que es visto como una transicion de gran relevancia en la vida

académica del alumno.

2.3 Consecuencias del estrés académico

Las consecuencias psicoldgicas, conductuales y emocionales que genera el
estrés académico son similares a las que provoca el estrés en general como lo
sefialan Fontana (1995) y Cox (1978; citado en Ivancevich y Mattenson, 1992).
Sin embargo es necesario conocer los efectos y consecuencias que genera

especificamente el estrés académico en el estudiante.

En este sentido, Mufioz (2003) clasifica los efectos del estrés académico en: a)
efectos fisioldgicos; b) efectos sobre la salud y el bienestar fisico y mental; c)
efectos sobre el rendimiento y el comportamiento organizacional del estudiante;
de los cuales sefialan los efectos a corto y largo plazo, sin embargo enfatiza
gue es dificil separar los efectos somaticos y psicolégicos, debido al enorme

abanico de respuestas en el individuo.

Los efectos fisioldgicos que se manifiestan en el individuo, pueden ser causa
directa de otros efectos mas duraderos, en este sentido, Mufioz (2003) sefiala
algunas de las investigaciones se han centrado en conocer los efectos en la
salud de los estresores académicos; de los cuales se encontraron cambios en
la incidencia de la respuesta electrodermal, la tasa cardiaca, la presion arterial,
la tasa respiratoria y las respuestas hormonales e inmunolégicas detectables a
través de andlisis de sangre y orina; siendo la realizacion de exadmenes el

principal estresor académico que ocasiona dichas alteraciones.



En lo referente a las consecuencias psicolégicas que provoca el estrés
académico, Mufioz (2003) concluye que los efectos a corto plazo repercuten
més a nivel emocional presente (ansiedad y tension percibidos), luego en
algunas respuestas cognitivas y emocionales relacionadas con la valoracion y
el afrontamiento de la situacidon estresante, y con conductas manifiestas
nocivas para el sujeto, consumo de tabaco, alcohol, cafeina, alteraciones en el
suefio y en la ingesta de alimentos, las cuales se presentan ante el estrés

académico.

Algunos de los efectos psicolégicos pueden ser el decremento de la
concentracién, aumento de irritabilidad, deterioro de la memoria (tanto a corto
como a largo plazo), la velocidad de respuesta es disminuida, aumenta la
frecuencia de cometer errores, se deteriora la capacidad de organizacion y
planeacion de condiciones a largo plazo, e incluso la objetividad, asi como la

capacidad de critica pueden volverse confusos (Fontana, 1995).

Estos aspectos adquieren gran importancia en el ambito escolar, ya que la
conjuncién de estos factores influye en el rendimiento académico del sujeto;
sobretodo si se toman en cuenta las exigencias que implica el llevar a cabo
estudios profesionales. El estrés en los jovenes universitarios puede fomentar
el aumento de consumo de drogas tales como la cafeina, nicotina o drogas
ilegales. Dentro de estas consecuencias también puede presentarse alteracion
del suefio, ignorancia con respecto a nueva informacioén (sobretodo escolar),
ademas de evitacion de responsabilidad junto con la adopcién de soluciones

provisionales frente a los problemas nuevos que se presentan (Fontana, 1995).

Dentro de las consecuencias mas duraderas del estrés académico son los
estados de depresion y preocupacion, el malestar general o “distress”, cambios
en el autoconcepto o la autoestima relaciones interpersonales disfuncionales,
los sintomas del “burnout” o estar quemado, y enfermedad fisica, demanda de
asistencia médica y psicoldgica, asi como el consumo de farmacos y drogas
(Mufioz 2003). Asimismo, sefiala la influencia que causa el estrés académico

sobre el rendimiento, se relaciona con la ansiedad que provocan las



evaluaciones, ya que generan en el estudiante, tanto reacciones emocionales
(ansiedad, tension y malestar psicolégico) como cognitivas (anticipacion al
fracaso, falta de confianza en si mismo, autocritica), las cuales en niveles altos
perjudicardn su ejecucién; esta relacion constituye el principal efecto a corto
plazo del estrés académico sobre el rendimiento; aunado a esto se encuentran
otros indicadores que influyen el rendimiento académico del alumno: la
asistencia a clase, la motivacion hacia el estudio, las percepciones y actitudes
sobre el sistema de ensefianza, el clima social en el aula, por mencionar

algunas (Mufioz, 2003).

Caldera y Pulido (2007), realizaron una investigacién enfocada a conocer si los
niveles de estrés influyen en el rendimiento académico de los estudiantes
universitarios, sin embargo, los resultados no mostraron una relacion directa de
los niveles de estrés con el desempefio académico, la tendencia manifiesta que
cuando los estudiantes presentan un nivel bajo o medio de estrés, mejores

seran las condiciones para el aprovechamiento escolar.

Por su parte, Albanesi (2003), considera que el estrés puede ser de tipo
positivo, manifestindose como una oportunidad o0 estrés negativo
presentdndose como un obligacién, por lo tanto se presenta en las personas
durante periodos de tiempo prolongados e inciden en etapas del desarrollo de
la persona, siendo la infancia y adolescencia las etapas en las que no se
cuentan con los suficientes recursos para afrontar dichas situaciones asi como
el ajuste a ellas. En este sentido, si el estrés se acumula puede repercutir en el
ambito académico, provocando un descenso en el rendimiento o conductas

problematicas en el salon de clases.

Las consecuencias que provoca el estrés en general son similares a las
provocadas en el estrés de tipo académico; tales como cansancio, dolor de
cabeza, cambios en la frecuencia cardiaca y problemas gastrointestinales, por
mencionar algunos.

Las consecuencias a nivel psicolégico son decremento de la concentracion,

irritabilidad, desorganizacion en la realizacién de actividades, deterioro de la



memoria, depresion, baja autoestima e incluso la realizacion de conductas
nocivas para el sujeto: asimismo estas consecuencias tanto fisicas como

psicologicas, dependeran del tiempo que el sujeto este expuesto al estresor.

Estos supuestos justifican la gran importancia de un buen afrontamiento del
estrés en el contexto educativo superior, ya que este puede influir de manera
importante al rendimiento escolar de los jévenes al afectarlos de manera

cognitiva y conductual.

2.4 Formas de evaluacion

En lo que respecta a la evaluacion del estrés académico, generalmente se
evalla al estrés en general, y a partir de éste se realiza la intervencion
adecuada, sin embargo, debido a la alta incidencia del estrés provocado por el

ambito académico se cuentan con diferentes formas de evaluarlo.

En muchas ocasiones cuando los estudiantes tienen un exceso en Sus
actividades escolares, se puede ver afectada su salud al presentar algunos
sintomas como cansancio, irritabilidad, falta de suefio o se incrementa el

consumo de cafeina, tabaco e incluso alcohol, por mencionar algunas.

Con la finalidad de tener un mejor conocimiento del estrés académico que
padecen los estudiantes universitarios, es necesario realizar una adecuada
evaluacion para posteriormente intervenir; existen varios cuestionarios, escalas
e inventarios, los cuales miden de manera general el estrés académico o
estresores especificos como el estrés provocado por los examenes. En este
sentido, algunas de las investigaciones han estudiado al estrés provocado por
los exdmenes en los principales tipos de respuesta; fisioldgicas, conductuales
y cognitivas; asi como también en la consecuencias ya sean a corto o a largo
plazo (Martin, 2007).

El Inventario de Estrés Académico (I.E.A) de Hernandez, Polo y Pozo, (1996)
fue disefiado para evaluar el estrés académico en universitarios, uno de sus

objetivos de este instrumento fue probar la capacidad discriminativa en cuanto



a la deteccion de diferentes situaciones académicas potencialmente
estresantes, el tipo de manifestaciones o respuestas asociadas a éstas y Si
dichas manifestaciones son diferentes o predominan en algin componente de
la respuesta (fisiol6gico, cognitivo o conductual), asi como saber si existieron
diferencias en las situaciones estresantes y las respuestas experimentadas por
dos grupos de estudiantes universitarios; el inventario incluye once situaciones
potencialmente generadoras de estrés en los estudiantes dentro del dmbito
académico, aunado a éstas se recoge informacion sobre los tres niveles de
respuesta (fisioldgico, cognitivo o conductual) que presenta el organismo ante
el estimulo estresante. Los resultados obtenidos por el Inventario de Estrés
Académico (I.E.A.) de Hernandez, Polo y Pozo, (1996) sefialan que las
situaciones generadoras de estrés, de manera general son percibidas como
elevadas, los alumnos reportan como la situaciébn mas estresante a la definida
como “falta de tiempo para cumplir con las actividades académicas” seguida
por “sobrecarga académica”, lo cual para Herndndez, Polo y Pozo, indica que
contrario a lo esperado, no son las situaciones de evaluacién las que provocan
mas estrés sino el “agobio” que provoca la relacion cantidad de tiempo y la
carga de trabajo; por su parte, el analisis del tipo de respuesta que produce
cada situacién de estrés, la manifestacion cognitiva tuvo mayor relevancia en
comparacion con los otros tipos de respuesta; por ultimo, lo referente a la
comparacion de los estudiantes del curso 3° han adquirido cierto mecanismo
de afrontamiento que les produce una disminuciéon del estrés percibido en
comparacion de los estudiantes del curso 1° quienes presentaron un mayor
nivel de estrés en las situaciones “realizacion de un examen”, “exposicion de
trabajos en clases” y “realizacion de trabajos obligatorios para aprobar la

asignatura”.

Otro instrumento de medicion es el inventario SISCO del estrés académico,
disefiado por Barraza (2007b), el cual permite primeramente, determinar si el
encuestado es candidato a responder el inventario, asi como de identificar el
nivel de intensidad de estrés académico, la frecuencia de las demandas del
entorno valoradas como estresantes, la frecuencia de los sintomas o
reacciones del estimulo estresor y la frecuencia del uso de las estrategias de

afrontamiento. Los resultados obtenidos posteriores a su aplicacion fueron



analizados psicométricamente lo que produjo una nueva version del inventario,
en donde Barraza (2007b), afirma que el inventario SISCO del estrés
académico mide adecuadamente este tipo de estrés, asi como los sintomas,
los tipos estresores manifestados por la gente, y las estrategias de
afrontamiento utilizadas; lo cual concuerda con una visibn que observa al
estrés como un conjunto de estos tres factores, sin olvidar su componente

cognitivo.

En lo que respecta a los instrumentos disefiados para evaluar el estrés que
provocan los exdmenes, los cuales han sido considerados por los expertos
como una principal fuente de estrés entre los estudiantes, existen una gran
variedad de instrumentos y escalas que pretenden conocer los efectos
fisiologicos, psicolégicos y conductuales que les provocan a los estudiantes
dichas evaluaciones asi como también conocer las estrategias de

afrontamiento que utilizan para manejar este tipo de estresor.

Un ejemplo de esto es la investigacion realizada por Martin (2007) la cual tuvo
como objetivo estudiar la relacion entre el nivel de estrés y los examenes de los
estudiantes universitarios y analizar la influencia de indicadores de salud y del
autoconcepto académico; participaron alumnos del 4° curso de las carreras de
psicologia, ciencias econémicas, filologia inglesa e hispanica, los cuales fueron
evaluados en dos periodos diferentes; con exadmenes y sin exdmenes. Los
instrumentos de evaluacion utilizados en la investigacion fueron; la escala de
apreciacion al estrés de Fernandez Seara (1992; citado en Martin, 2007) como
medida de evaluacion general y una adaptacion al Cuestionario de Mufioz
(1999; citado en Martin 2007), de indicadores de salud y la Escala de
Autoconcepto Académico; dentro de los resultados encontrados, sobresalen,
gue el nivel estrés presentado por los estudiantes aumentd durante el periodo
de examenes, mostrando diferencias significativas los estudiantes de
psicologia respecto al de filologia hispanica, durante los dos periodos
analizados; asimismo durante el periodo de examenes se incremento por parte
de los estudiantes el consumo de tabaco y cafeina, este resultado puede ser un
reflejo de la ansiedad provocada por las evaluaciones, asi como una forma de

mantenerse alerta y dedicar mas tiempo a estudiar; por ultimo lo referente a la



escala de autoconcepto, los estudiantes de todas las carreras estudiadas
mostraron un descenso en el autoconcepto durante el periodo de exadmenes,
pero al ser Psicologia la que mostrara un aumento en el nivel de estrés, su

nivel autoconcepto fue menor.

Dentro del estudio del estrés académico, numerosas investigaciones se han
enfocado particularmente a los estudiantes de Medicina, quizas por la alta
exigencia académica que la carrera requiere, en este sentido la investigacion
de Celis, Bustamante, Cabrera y cols. (2001) tuvo como finalidad describir y
evaluar los niveles de ansiedad estado y rasgo en los estudiantes de medicina
de primer y sexto grado; y analizar las principales situaciones generadoras de
estrés; para lo cual utilizaron dos inventarios; el Inventario de Ansiedad Estado
y Rasgo y el Inventario de Estrés Académico (IEA), en donde se encontraron
mayores niveles de ansiedad en los alumnos del primer afio en comparacion
con los de sexto afio; mientras que las principales situaciones generadoras de
estrés reportadas fueron “la sobrecarga académica”, “la falta de tiempo para
cumplir con las actividades académicas" y "la realizacion de un examen'.
Asimismo hay que tomar en cuenta que pueden existir otros factores que
influyan en la ansiedad y el estrés; como factores sociales, economicos,

culturales, la edad; entre otras.

Siguiendo con la misma linea, Barraza (2007a) realizd un inventario en donde
su objeto de estudio fue el estrés provocado por el examen, ya que si bien es
cierto, el periodo de evaluaciones puede considerarse estresante por los
estudiantes, en algunas ocasiones puede ayudar a que el alumno esté mas
alerta y se esfuerce mas, provocando asi un mejor desempefio mientras realiza
la prueba, sin embargo cuando el estrés es demasiado intenso puede llegar a
interferir en la concentracién y rendimiento académico del alumno (Barraza,
2007a).

Asimismo, Ledn y Muiioz (1992) realizaron un estudio que pretendia conocer la
relacion del estrés provocado por el examen y la salud en los estudiantes
universitarios de la facultad de Fisica, el rango de edad de los participantes
oscilaba entre los 18 y 24 afios de edad, a los cuales se les aplicaron tres tipos

diferentes de cuestionarios en tres periodos diferentes; es decir un mes antes



del periodo de exadmenes, durante el periodo de exdmenes y en el periodo
vacacional; los cuestionarios recogian la informacién sobre datos personales,
situaciones cotidianas de estrés y la informacion referente al estado de salud
del alumno. Dentro de los resultados obtenidos, se encontré que los exdmenes
universitarios provocan una afectacién en la salud de los alumnos, siendo éste
factor importante, aunque no el Unico, dentro de los estresores académicos,
también suelen ser el exceso de trabajo o las dificultades de la materia e
incluso la cercania de la evaluacion, como agentes anticipatorios al estrés. Otro
aspecto que cabe mencionar que también influye en la salud de los estudiantes
son las situaciones cotidianas de estrés, ya sean problemas familiares o
afectivos y enfermedad; en este sentido los problemas afectivos influyen tanto
en la salud fisica como psiquica de los sujetos y esto se debe a que los
estudiantes universitarios al tener menos de treinta aflos presentan con mayor

frecuencia problemas de pareja, inestabilidad afectiva y econémica.

Siguiendo con la misma linea, Pellicer, Salvador y Benet (2002) realizaron un
estudio para analizar la respuesta psicologica e inmune frente a una situacion
de estrés académico, a trece estudiantes que iban a realizar la prueba de
selectividad; se les aplicé una bateria de tests psicologicos (test de ansiedad
rasgo/estado, la escala de acontecimientos vitales estresantes, el perfil de
estados de animo y la escala de ansiedad ante los test); y respondieron un
autoinforme de estrés percibido, referido cierto periodo de estudio y sobre sus
conductas de salud y autocuidado; asimismo se les tomé muestras de sangre
para determinar variables inmunoldgicas, trece dias antes del examen y el dia
previo al mismo. En lo que corresponde a los resultados muestran un aumento
significativo en ansiedad y disminuciones significativas en lo referente a los
tipos celulares de las variables inmunolégicas analizadas; por lo cual los
autores concluyen que existe una considerable evidencia de la influencia de las
variables psicoldgicas en las respuestas inmunitarias; ya que dichos cambios
en estas respuestas son consecuencias de determinadas situaciones
estresantes, trastornos psicoldgicos o estados emocionales. En lo referente a la
variable psicologica se encontré a la personalidad del sujeto como un efecto
modulador de la ansiedad-rasgo, al observar diferencias significativas, entre

altos y bajos en esta variable; mientras que, la relacion entre la sintomatologia



autoinformada y ansiedad y sus posibles repercusiones para la salud, se
obtuvieron unas correlaciones positivas entre los niveles de ansiedad-rasgo y
estado y la cantidad de sintomas manifestados por los estudiantes. Sin
embargo; estos incrementos de sintomatologia no se acompafaron de cambios
de comportamiento o alteraciones en sus conductas de salud y autocuidado,
segun reflejaron los sujetos en el autoinforme posterior a la evaluacién. Por
cual los autores concluyen que aun no es posible establecer ninguna relacion
causal entre estrés, alteracion en inmunidad celular y la salud del estudiante;

ya que dichos aspectos requieren de un estudio mas profundo.

En lo que se refiere a la evaluacion del estrés académico, ain se cuentan con
pocos elementos que permitan cumplir este propésito ya que generalmente se
evalla al estrés en general, sin embargo, existen escalas, cuestionarios e
inventarios que se han disefiado para evaluar de manera general el estrés
académico y estresores especificos como el provocado por lo examenes, en
donde su evaluacion pretende dar a conocer tanto los efectos fisiol6gicos,
psicologicos y conductuales provocados a los estudiantes, asi como las

estrategias de afrontamiento utilizadas para su manejo.

Cabe sefialar que en el Inventario de Estrés Académico (I.E.A.) de Hernandez,
Polo y Pozo, (1996) se identificaron las situaciones académicas que provocan
un mayor nivel de estrés y la respuesta que provocan en el estudiante; por lo
gue esta investigacion retomara algunos de los contenidos de este inventario
para la elaboracion de la escala, la cual sera empleada dentro de la propuesta

de intervencion.

En este sentido, radica la necesidad de ampliar las investigaciones en lo
referente al estrés académico, ya que aunque se conocen los principales
estresores como lo es la realizacion de exadmenes, asi como las repercusiones
que tienen éstos en el estudiante; es necesario conocer la forma en que se
puede afrontar tanto el estrés en general como el de tipo académico; la forma
de evaluarlo; y las como las estrategias de intervencion empleadas para su

reduccion; aspectos que se mencionaran el siguiente capitulo.



3. AFRONTAMIENTO E INTERVENCION DEL ESTRES

Como se ha observado, el problema del estrés tiene severas repercusiones en
el bienestar del individuo, por ello es conveniente que se tomen en cuenta todo
lo que implica este proceso, sobre todo con lo que respecta a las formas de
hacer frente a este problema, por tal motivo es necesario conocer la definiciéon
del proceso de afrontamiento, asi como las diversas estrategias a utilizar ante

el estrés.
3.1 Definicién

Cuando una persona ha valorado como estresante a determinada situacion, se
genera otro proceso el cual va permitir que la persona reaccione ante dicha
situacion, el cual Lazarus y Folkman (1991), han denominado como proceso de
afrontamiento, el cual es definido como una serie de esfuerzos cognitivos y
conductuales que cambian constantemente y se desarrollan para manejar
algun tipo de demanda; ya sea externa o interna y que son evaluadas como un
exceso de los recursos con los que cuenta en individuo, por lo tanto se
considera al afrontamiento como un proceso en donde intervienen tres
principales aspectos: primero se hace referencia a lo que el sujeto realmente
piensa o hace en determinada situacion, después; lo que la persona piensa o
hace, se analiza dentro de un contexto especifico, es decir, es importante
conocer las condiciones en que se da el acontecimiento para asi saber lo que
el sujeto afronta y en tercer lugar; en el proceso de afrontamiento intervienen
cambios en los pensamientos y en los actos conforme se va desarrollando la
situacion. Por lo tanto, el afrontamiento es un proceso cambiante en la persona
ya que va a depender de la situacion que se presente para contar con ciertas
estrategias ya sea de defensa o resolucion de problemas segun los cambios
gue se presenten en el entorno, asimismo este proceso esta influido por las
constantes reevaluaciones del sujeto en relacion con el ambiente. Sin embargo
las consecuencias negativas que causa el estrés en el individuo dependen del
fracaso del afrontamiento o de la imposibilidad real o percibida de controlar la

situacion (Lazarus y Folkman, 1988; citados en Valadez y Landa, 2002).



De la misma forma, Bages (1990) menciona que el afrontamiento se refiere a
los esfuerzos cognitivos y conductuales cambiantes que se desarrollan para
mejorar las demandas internas y/o externas que son evaluadas como
excedentes de los recursos del individuo, asi, se considera que sera cambiante
y llevara a la implementacién de nuevas, todo para alcanzar el bienestar o

equilibrio entre el individuo y el ambiente.

Una parte importante dentro del estrés es el proceso de afrontamiento, ya que
de éste va depender el tipo de respuesta ante un estimulo potencialmente
estresante, en este sentido el afrontamiento lo define como una relacion entre
el individuo y el entorno que es evaluado por éste como amenazante de sus
recursos poniendo en riesgo su bienestar; cuando se evalla ésta situacion y se
aborda, nos referimos al afrontamiento, que tiene dos funciones, el dirigido al
problema y el dirigido a las emociones (Lazarus y Folkman, 1991); en este
sentido, se podria decir que el afrontamiento es la forma en que la persona
intenta reducir, soportar o0 manejar el estrés; y que éste es un proceso
cambiante, ya que estard influido por las constantes reevaluaciones que realice

el sujeto con respecto a su entorno.

3.2 Tipos de Afrontamiento

Por su parte, Valadez y Landa (1998), refieren al afrontamiento como una
reaccion al estrés dirigido a reducir las cualidades aversivas del mismo, es
decir, un intento por soportar y resistir el estrés; ellos distinguen tres tipos de
respuestas de afrontamiento: las respuestas que cambian la situacion
estresante, las respuestas que controlan el significado de la experiencia
estresante y las respuestas dirigidas a controlar al estrés; asi, es importante la
capacidad de generar respuestas de afrontamiento. Dentro de esta linea
Buceta, Bueno y Mas (2001) consideran que las estrategias de afrontamiento
ayudan para autorregular el nivel de activacion, hasta llegar al nivel 6ptimo, de
ahi la importancia de elegir, planificar y ensayar las estrategias a emplear, ya
que si no funcionan pueden provocar mas estrés; asi la intervencion no se
limita a una o dos técnicas, sino de tener en cuenta la posibilidad de ocupar

distintos tipos de estrategias.



En este sentido, Lazarus y Folkman (1991), mencionan que en el proceso de
afrontamiento intervienen dos funciones principales, las enfocadas a la
solucién del problema y las dirigidas a la regulacion de la respuesta emocional.
Es importante no confundir las funciones del afrontamiento con los resultados,
ya que las funciones tienen que ver con el cumplimiento de cierto objetivo que
persigue cierta estrategia y éste va depender de un marco teorico en particular;

mientras que el resultado es el efecto que cada estrategia tiene.

Asimismo, es importante considerar que existen funciones de afrontamiento en
un contexto especifico; ya sea en la salud, enfermedad, la aplicacion de
examenes, crisis politicas, entre otros, por tal motivo se debe diferenciar a que
se dirige el proceso de afrontamiento, ya sea; a manipular las alternativas del
problema, o regular las respuestas emocionales. Otro factor que puede influir
en el tipo de estrategias de afrontamiento a utilizar, es la personalidad del
individuo; en este sentido, Lopez (1995) sefiala que las personas que
presentan el tipo A, suelen utilizar acciones directas para cambiar la situacion o

solucionar el problema, en lugar de utilizar acciones indirectas o paliativas.

En lo que se refiere a las estrategias de afrontamiento dirigidos al problema; se
orientan a la definicion del problema, la busqueda de soluciones alternas, con
base a los costos y beneficios, como a su eleccidén y aplicacion. También se
toman en cuenta dos principales estrategias dirigidas al problema; las que
tienen que ver con el entorno, las cuales se dirigen a modificar las presiones
ambientales y las estrategias dirigidas al sujeto, las cuales se encargan de los
cambios motivacionales o cognitivos del individuo, sin embargo, éstas no
deberian llamarse precisamente técnicas ya que estan dirigidas a ayudar a la
persona a manejar o resolver problemas. Este tipo de estrategias en cierta
medida dependen de los tipos de problemas a afrontar, asi mismo tanto el
afrontamiento dirigido a la emocion como al problema, se influyen entre si, ya

sea facilitando o impidiendo su aparicion dentro del proceso de afrontamiento.

El afrontamiento dirigido a regular la emocion tiene una amplia gama; existen
procesos cognitivos para disminuir el grado del trastorno emocional como

estrategias de defensa; también se encuentran procesos cognitivos que



aumentan el grado del trastorno para sentirse mejor después y para encontrar
consuelo a su situacién necesitan pasar primero por un trastorno intenso y
después al autocastigo, mientras que en otros casos al aumentar el grado del
trastorno, sirve para adelantarse a la situacion como una forma de
autodesafiarse para competir

(Lazarus y Folkman ,1991).

Este aspecto es retomado por Bages (1990), quien sefiala que las estrategias
dirigidas al problema se centran en la resolucién del problema, mientras que
las estrategias dirigidas a la emocién son utilizadas para negar o no aceptar la
situacion produciendo una distorsion de la realidad, ejemplo de esto, es la

evitacion, el distanciamiento o el autorreporche, el castigo o la culpabilizacion.

Sin embargo, es importante hacer una distincion entre los estilos y estrategias
de afrontamiento, como lo mencionan Martin, Jiménez y Fernandez-Abascal
(2000) en donde los estilos de afrontamiento son predisposiciones personales
para hacer frente a ciertas situaciones, mientras que las estrategias de

afrontamiento son los procesos concretos que se utilizan en cada contexto.

Con respecto a esto, Lazarus y Folkman (1991) mencionan que los modos que
el individuo tiene para el afrontamiento de una situacion va depender de los
recursos con los que cuente, como la salud, la energia, las creencias positivas;
como la fé en Dios, las técnicas para la resolucion de problemas en donde se
incluyen ciertas habilidades, como conseguir la informacién adecuada o
analizar las situaciones, las habilidades sociales, el apoyo social y los recursos
materiales pueden ayudar a la persona en el proceso de afrontamiento. Sin
embargo, también existen condiciones que pueden limitar el uso de los
recursos para el afrontamiento, en ocasiones es la persona la que no usa
adecuadamente o al maximo; estos factores que restringen el afrontamiento del
entorno se llaman coactores, en los que se incluyen: 1) los condicionantes
personales, siendo éstos valores y creencias del individuo que limitan el
proceso de afrontamiento, es decir, determinan cuando es adecuado y cuando
no utilizar ciertas estrategias; 2) los condicionantes ambientales, el entorno

puede restringir el uso de los recursos materiales como el dinero; 3) el grado de



amenaza el cual cae en un circulo, ya que va depender de la evaluacion de los
recursos con los que cuenta asi como las condicionantes que limitan su

aplicacion.

A pesar de estas afirmaciones, Lazarus y Folkman (1984) consideran
importante sefialar cuatro aspectos claves con los que normalmente se
confunde el proceso de afrontamiento, mencionados a continuacién: a) El
tratamiento del afrontamiento como un rasgo o un estilo: las reacciones del
sujeto (represion, exaltacion, etc.) no ejemplifican las variables que influyen en
el afrontamiento, tales como la autoimagen, relaciones estables, balance
emocional, etc; b) Afrontamiento contra conducta adaptativa automatizada: el
afrontamiento requiere un esfuerzo por parte del sujeto para adaptarse al
medio y sus exigencias; en cambio, la conducta automatizada, a pesar de tener
un caracter adaptativo, no requiere esfuerzos y forma parte del repertorio
conductual del individuo; c) Confundir afrontamiento con consecuencias: el
afrontamiento no es necesariamente una consecuencia efectiva, y las
consecuencias son las repercusiones que conlleva el afrontamiento. Es dificil
establecer que estilo de afrontamiento tiene consecuencias efectivas, incluso la
negacion pudiera tenerlas (contrario a lo que comunmente se piensa), pero
esto depende de la persona; d) La ecuacion de afrontamiento con dominio
sobre el ambiente: No siempre se puede dominar el ambiente (desastres
naturales), por tanto, la estrategia de afrontamiento efectiva sera aquella que

ayude al individuo a resolver sus problematicas.

Mediante varios estudios (Lazarus y Folkman, 1980, citado en Sandin, 1993) se
han determinado ocho formas de enfrentar el estrés: 1) confrontacion, 2)
distanciamiento (olvido), 3) autocontrol, 4) busqueda de apoyo social, 5)
aceptacion de la responsabilidad, 6) huida — evitacién, 7) planificacion de la
solucion de problemas, y 8) reevaluacion positiva. Otra escala de los mismos
autores es la siguiente: 1) afrontamiento localizado en el problema (analizar el
problema), 2) hacerse ilusiones, 3) distanciamiento, 4) enfatizar lo positivo, 5)
autoculpacion, 6) reduccién de la tension (beber, fumar, etc.), 7)
autoaislamiento, y 8) busqueda de apoyo social. Aunque también se han

realizado otras escalas, la mayoria enfocadas en emociones y apoyo social.



En este sentido Omar (1995), sefiala que la busqueda de apoyo social es una
estrategia enfocada en la emocién, la cual puede resultar efectiva en el
afrontamiento del estrés provocado por enfermedad, como es el caso del
estudio realizado por Ojeda, Ramal, Calvo y Vallespin (2001), en el cual
muestran que la percepcion del apoyo social influye en la salud personal y en
el tipo de afrontamiento a situaciones estresantes; éste tuvo como objetivo
estudiar la posible relacion entre las diferentes estrategias al estrés y el apoyo
social en el origen y desarrollo de enfermedades tales como infarto agudo al
miocardio y Ulceras pépticas, asi como de conocer si existe una variable que
pudiera predecir dichas patologias. Dentro de los resultados obtenidos, Ojeda,
Ramal, Calvo y Vallespin (2001), concluyen que las personas que presentaban
infartos agudos al miocardio utilizaban la estrategia focalizada en la evitacion
emocional y situacional para solucionar los eventos; mientras que la variable
més predictiva de ambas patologias fue “la percepcion de ayuda por parte de

los amigos”; y la estrategia de afrontamiento fue el autocontrol.

Otro aspecto que ha sido tomado en cuenta dentro de el proceso de
afrontamiento es si éste se mantiene estable o cambia a lo largo de la vida,
aungue aun no se demuestra de forma empirica, la investigacion que proponen
Lazarus y Folkman (1991), consideran que las fuentes de estrés cambian a
medida que la persona madura y por lo tanto el afrontamiento también como
una forma de responder ante las nuevas demandas, para su estudio se

sugieren estudios longitudinales.

a) Formas de afrontar el estrés académico

Una vez que se han expuesto las caracteristicas del estrés académico, es
necesario mencionar las medidas que realiza el estudiante para afrontar dicha
problematica, considerando la definicion de afrontamiento propuesta por
Lazarus y Folkman (1991), el cual es visto como un proceso donde el sujeto
realiza una serie de esfuerzos cognitivos y conductuales que se desarrollan y
cambian dependiendo el tipo de demanda. En este sentido, las estrategias que

emplee el sujeto estaran dirigidas al manejo del estrés de tipo académico.



Se han realizado numerosas investigaciones para conocer como los
estudiantes afrontan el estrés académico, una de ellas es la propuesta por
Mufioz (2003), el cual sefiala las estrategias de afrontamiento empleadas por el
sujeto ante la experiencia estresante pueden ser consideradas
simultaneamente como efectos y moderadores del estrés académico; es decir,
son efecto inmediato al depender de la valoracion que realice el estudiante de
la situacioén y la forma de afrontarla; y son moderadoras ya que cada estrategia
puede resultar mas o menos adecuada segun el tipo de situacion y en
consecuencia mas o menos eficaz al lograr evitar que el estrés académico

llegue a afectar al estudiante.

Por su parte, Guarino y Feldman (1995) realizaron un estudio con el objetivo de
determinar las estrategias de afrontamiento en estudiantes universitarios ante
eventos académicos, interpersonales y generales; determinar diferencias entre
hombres y mujeres en el afrontamiento y determinar las asociaciones entre las
estrategias de afrontamiento de los estudiantes y las variables como el apoyo
social, la intensidad y la frecuencia de los eventos estresantes. Los resultados
demuestran que los estudiantes establecen un equilibrio al enfrentar el estrés,
manejando tanto sus emociones como el problema mismo; ademas enfrentan
su estrés con las mismas estrategias independientemente del nivel de tension.
Con lo referente a afrontar problemas académicos, se mostr6 una mayor
tendencia al uso de estrategias centrado en el problema; observandose que las
mujeres hacen uso de estrategias como la planificaciéon y la busqueda de
apoyo, mientras que los hombres tienden a las conductas de escape/evitacion.
En el afrontamiento a eventos interpersonales, se observé que los jévenes
actian directamente sobre el problema, pero muchos emplean el manejo del
problema aunado con un tratamiento de las emociones, resultando mas
amenazantes los problemas interpersonales, por lo que invierten mas energia

en manejar sus emociones; ademas no existieron diferencias por sexo.

De la misma forma, el estudio realizado por Martin, Jiménez y Fernandez-
Abascal (2000) que tuvo por objetivo presentar las caracteristicas
psicométricas de la Escala de Estilos y Estrategias de Afrontamiento, con base

a los resultados en una muestra de estudiantes universitarios. En donde se



pudo observar que la consistencia de las estrategias de afrontamiento varia,
pues la consistencia es alta en escalas como reevaluacién positiva,
desconexion cognitiva, control emocional, resolver el problema y apoyo social
emocional y suele ser baja la consistencia en escalas de evitar el
afrontamiento. Por su parte en los estilos de afrontamiento la consistencia es
aceptable, siendo alta en el método activo, evitacion y actividad cognitiva y baja
en el método pasivo. Con respecto a sexos, se encontraron diferencias en 3
estrategias de afrontamiento, en la de control emocional donde los hombres
presentan una media elevada, en esta estrategia se movilizan recursos
enfocados a controlar los sentimientos; en las mujeres la media alta esté en el
apoyo social (buscar en los demas informacién) y en la expresion emocional,
canalizdndose el afrontamiento hacia manifestaciones expresivas. Con
respecto a la edad, se consideraron 2 grupos (grandes y menores), en donde
los mas grandes muestran una media alta en las estrategias de reevaluacion
positiva que estd enfocada a crear un nuevo significado de la situacion
problema; por el contrario, los menores de edad obtiene su media alta en las
estrategias de negacion y desconexion comportamental, la primera representa
una ausencia de aceptacion del problema y su evitacién y la segunda implica la
evitacion de cualquier respuesta o solucion del problema. Por su parte, en los
estilos de afrontamiento, los de mayor edad obtienen una media alta en el estilo
de método activo, donde se movilizan esfuerzos para la solucién del problema;
y los de menor edad presentan una media alta en el método evitacion, que se
basa en intentar evitar la situacidon y sus consecuencias. En el caso de las
diferencias entre curso, solo participaron los estudiantes de Psicologia, pues
ellos representan los 3 primeros cursos de la licenciatura; asi se muestra una
tendencia del primer curso a utilizar estrategias de negacién (no aceptacion del
problema), control emocional y distanciamiento. En el caso de los estilos de
afrontamiento, los dos primeros cursos tienen la media mas alta en el método
evitacion (huir del problema). Entre los tipos de institucion (publica y privada),

no hay diferencias significativas en los estilos de afrontamiento.

Siguiendo con la misma linea, De Miguel y Hernandez (2006) analizaron las
relaciones existentes entre la personalidad y los estilos de afrontamiento en

estudiantes universitarios; asi como un estudio diferencial en afrontamiento por



género y situacion estresante. Participaron alumnos de psicologia de la
Universidad de Laguna, Espafia; los cuales fueron evaluados mediante el
inventario de personalidad NEO-PI-R y el cuestionario COPE de
afrontamiento; encontrando que, las situaciones estresantes mas recordadas
tres meses antes del estudio, fueron los examenes, situaciones de
responsabilidad, relaciones interpersonales y de pareja. En lo que se refiere a
las diferencias entre género, no fueron significativas en lo que corresponde al
tipo de situacion estresantes, ni al estilo de afrontamiento utilizado. En este
sentido; el afrontamiento centrado en las emociones y el afrontamiento

conductual son los que presentan un mayor coeficiente de prevencion.

En una investigacion similar, pero realizada con una muestra de estudiantes
universitarios de la Facultad de Estudios Superiores lztacala, realizada por
Navarrete, Salas y Soto (1998), analizaron los estilos de afrontamiento al estrés
en estudiantes de psicologia de esta facultad; en donde se encontré que entre
los estudiantes no predominaba ningun estilo de afrontamiento en particular, ni
diferencias significativas entre género y turno. Lo que si es conveniente sefialar
es que entre los estudiantes de segundo y octavo semestre, mostraron
similitudes entre el estilo de afrontamiento referente a la evitacion de los
problemas; esto se debe a que los alumnos de segundo semestre atraviesan
por un periodo de transicién; mientras que los de octavo semestre se enfrentan
a nuevas responsabilidades tanto familiares, laborales y sociales; en este
sentido las autoras consideran conveniente ensefar a los estudiantes estilos de

afrontamiento que les ayude a sobrellevar las exigencias académicas.

Otro aspecto que puede influir dentro del proceso de afrontamiento, son las que
mencionan Vera y Silva (2000), quienes afirman que el afrontamiento de las
personas se relaciona con el sexo del individuo, es decir, con su rol social, el
cual se determina de manera cultural; e incluso la edad de los individuos y sus
expectativas, ya que influyen de manera directa sobre la manera de enfrentar

los problemas.



Asimismo, la investigacion realizada por Bulbena, Gonzalez-Pinto, YII4,
Gonzalez, Ballesteros, Zupiria e lturriaga (1994), muestra si existe una relacion
entre el género y la forma de afrontamiento del estrés en estudiantes
universitarios; en dicho estudio aplicaron el Indice de Reactividad al Estrés a
una muestra de 196 estudiantes de medicina; esta escala refleja las pautas
habituales de respuesta ante los factores externos de estrés en los aspectos
vegetativos, emocionales, cognitivos y conductuales. Los resultados indican
que las mujeres reflejan una mayor sensibilidad al estrés en comparacion con
los hombres, ya que su forma de reaccionar es diferente al mostrar inhibicion
ante la situacién estresante, mientras que los hombres manifiestan actividad
hacia el exterior, asimismo sefialan que aunque las diferencias no son
estadisticamente significativas, las mujeres presentan una mayor tendencia a

conductas de ingesta y algunos sintomas de depresion.

Sin embargo, para Mufioz (2003) considera la edad y género, dichos resultados
muestran que la edad no se relaciona directamente, ya que quizas el estrés
académico se presenta en los estudiantes jévenes al no adaptarse facilmente a
las demandas que la universidad exige; en lo que corresponde a la experiencia
de estrés académico y género, éste no se relaciona significativamente, aunque
las mujeres presentan mayores indices de estrés académico; esto es posible
debido a la exigencia social y a que presentan una mayor tendencia a la
expresion interna o inhibicién, a las reacciones fisioldgicas y emocionales,

mientras que, los hombres reaccionan de forma mas conductual.

Otros aspectos a considerar, es si los estilos de personalidad del estudiante
pueden ser moduladores eficaces en el afrontamiento del estrés, en este
sentido Caballo y Anguiano (2002), investigaron si existian alguna relacion
entre el estrés generado por contratiempos cotidianos y los diferentes estilos de
personalidad basados en los trastornos de personalidad incluidos en el DSM-
IV, para lo cual participaron 88 estudiantes universitarios de la carrera de
Psicologia y emplearon dos instrumentos de medicién; el Inventario de Estrés
cotidiano (Brantley y cols. 1987, en Caballo y Anguiano 2002), y el Cuestionario
Exploratorio de Personalidad- CEPER (Caballo, 1997, en Caballo y Anguiano

2002), se realizd un andlisis de regresion y correlacion en donde los resultados



mostraron que existio relacion entre los estilos de personalidad y el estrés
cotidiano, ya que es probable que las caracteristicas de estos estilos de
personalidad generen en el individuo un mayor estrés; entre los estilos de
personalidad que predicen mejor y durante mas dias el estrés cotidiano son:
depresivo, dependiente/ evitativo, histrionico/impulsivo y masoquista, dichos
estilos se relaciona con un comportamiento especifico; por ejemplo, los sujetos
masoquista y depresivo al mostrar percepciones negativas sobre uno mismo y
su entorno, pueden valorar las situaciones cotidianas como mas estresantes;
los sujetos dependiente/evitativo, probablemente estén sometidos a un
continuo estrés diario debido a que dependen de la aceptacion social para ser

felices.

Asimismo, existen cuestionarios o0 escalas que evallan las estrategias de
afrontamiento utilizadas en ciertos tipos de estresores, como el estudio
realizado por Vifias y Caparrés (2000), en donde analizaron la posible relacion
entre las estrategias utilizadas por los estudiantes para afrontar la situacion o
periodo de exdmenes y los sintomas soméaticos autoinformados; aplicaron la
Escala multidimensional de evaluacion de los estilos generales de
afrontamiento (COPE, Carver, Scheier y Weintraub, 1989) y la Escala de
Sintomas Somaéticos (ESS, Sandin y Chorot, 1991), a una muestra de 120
estudiantes de psicologia de la universidad de Girona, los resultados obtenidos
sefialan que las estrategias focalizadas al problema estan relacionadas con un
mayor bienestar fisico, mientras que los estudiantes que utilizan estrategias
centrado en la emocion o el escape conductual o cognitivo manifiestan un
mayor malestar fisico; en lo que se refiere al aspecto psicosomatico los
estudiantes presentaron molestias gastrointestinales, las cuales se relacionan
con la ansiedad provocada por los exdmenes y que la intensidad puede variar

dependiendo la manera en que se afronte dicho periodo.

En el proceso de afrontamiento intervienen dos funciones principales; las
enfocadas a la solucién del problema y las que van dirigidas a la regulacion de
la respuesta emocional; el uso de estas estrategias dependerdn del contexto
en que se presenten y por la personalidad del individuo; asimismo las

estrategias dirigidas al problema se centran en la solucién del mismo; mientras



que las estrategias dirigidas a la emocion producen una distorsién de la

realidad al ser utilizadas para negar o no aceptar la situacion.

Otro punto relevante dentro de este proceso, es la diferenciacion entre los
estilos y las estrategias de afrontamiento; en donde los estilos son las
predisposiciones personales para enfrentar la situacion estresante; mientras
gue las estrategias son procesos concretos que se utilizan un contexto

especifico.

Por otro lado, también hay que considerar la forma en que se afrontan los
estresores académicos, los cuales han sido el principal objetivo de nhumerosas
investigaciones. En este sentido, las escalas, cuestionarios e inventarios, han
evaluado las estrategias de afrontamiento utlizadas por los estudiantes
universitarios ante eventos académicos, interpersonales y generales, analizar
las diferencias entre los estilos y estrategias de afrontamiento, asi como para
determinar si existen diferencias entre género, edad y la personalidad del
individuo en relacion con los estilos de afrontamiento. Cabe sefialar que un
estudio realizado en la Facultad de Estudios Superiores Iztacala, concluye que
en los estudiantes de este campus no predomina ningun estilo de
afrontamiento en particular ni se encontraron diferencias significativas entre
género y turno, sin embargo, encontraron similitudes en estudiantes de
segundo y octavo semestre al recurrir a la evitaciéon del problema como
estrategia de afrontamiento, motivo por el cual las autoras creen conveniente
implementar estrategias adecuadas para sobrellevar los estresores

académicos.

3.3 Estrategias de intervencion

Una vez que se ha conocido de manera general la problemética del estrés, es
necesario describir brevemente las formas de intervencion psicolégicas mas
utilizadas en dicho tema, algunas de ellas van enfocadas en tres niveles:

organico, cognitivo y conductual, tal como lo sefiala Ramirez (1993).



Los procedimientos de intervencién de la postura cognoscitivo-conductual
estan basados en los principios siguientes: 1) el organismo humano responde
a las representaciones cognoscitivas del medio, no al medio propiamente
dicho, 2) esas representaciones cognoscitivas estan relacionados con el
proceso de aprendizaje, 3) la mayor parte del aprendizaje humano se
comunica cognoscitivamente y 4) los pensamientos, sentimientos y conductas

son causalmente interactivos (Phares y Trull 1999).

Siguiendo esta linea, McKay (1985) menciona que los procedimientos basicos
en el tratamiento del estrés fueron formulados por Golfried 1973 y Suin y
Richardson 1971 (citados en McKay, 1985), como un entrenamiento en
técnicas de afrontamiento, los cuales surgieron como una prolongacion del
trabajo de Wolpe (1973; en Mckay 1985), en relajaciéon muscular profunda y
desensibilizacion sistemética. Estas técnicas fueron extendidas por
Meichenbaum y Cameron (1987), en su programa de inoculacion del estrés; el
cual consiste en ensefar al individuo a afrontar y relajarse ante la amplia gama
de situaciones estresantes, ya que este método contribuye en relajar la tension
y la activacién fisiologica, asi como el sustituir algunas interpretaciones

negativas por pensamientos de afrontamiento al estrés.

El entrenamiento en inoculacién de estrés consiste principalmente en tres
fases: conceptualizacién, adquisicion y practica de las habilidades; y aplicacion
y seguimiento; la fase primera consta de dos objetivos: a) recoger e integrar
datos que le permitan al cliente y al terapeuta comprender el problema; b)
entrenar al cliente en habilidades de andlisis y evaluacioén de problemas; en la
segunda fase (adquisicion y practica de las habilidades), como su nombre lo
dice, consiste en entrenar al cliente en habilidades de afrontamiento y
posteriormente llevarlas a la practica mediante el uso de la imaginacion y role-
playing; por ultimo la fase de aplicacion y seguimiento, consiste en a) impulsar
la aplicacion de las habilidades en situaciones reales de estrés y el
mantenimiento y b) mantenimiento y generalizacion de las técnicas empleadas,
asi como desarrollar estrategias que le permitan al cliente recuperarse ante los
fracasos y recaidas (Meichenbaum y Cameron, 1987). Dentro de los aspectos

generales de este entrenamiento Mufioz y Bermejo (2001), consideran que su



objetivo principal es favorecer la resistencia al estrés mediante el
entrenamiento mencionado anteriormente; ésta técnica también puede ser de
tipo preventiva y de tratamiento para trastornos adaptativos, de ansiedad,
fobias especificas, panico y en el trastorno de estrés post-traumatico; y
preventiva en problemas de salud, pacientes de trastornos médicos y en la

preparacion para intervenciones médicas dolorosas.

A partir de este entrenamiento, han surgido otros los cuales incluyen: las
terapias de habilidades de afrontamiento, las terapias de la resolucion de
problemas, el entrenamiento auto-instructivo y los diversos procedimientos de
auto control, por mencionar algunos. Dichas intervenciones usualmente son
activas con tiempo limitado y considerablemente estructuradas y estan
disefiadas para ayudar al cliente a identificar, hacer pruebas de realidad y
corregir las conceptualizaciones distorsionadas e inadecuadas y las creencias
irracionales, asi mismo se exhorta al cliente a examinar los efectos de las
cogniciones y creencias a través de las asignaciones de tareas especificas o
de las experiencias graduales en vivo, por tal motivo su aplicacién se ha
dirigido a individuos, parejas y grupos. Una muestra de esto se presenta a

continuacion.

Dominguez, Valderrama, Olvera, Perez, Cruz y Gonzalez (2002), mencionan
una serie de técnicas para el manejo del estrés, las cuales van dirigidas para
gue el sujeto aprenda a controlar sus emociones asi como de pensar
objetivamente; dichas técnicas van dirigidas a modificar el pensamiento y las
funciones bioldgicas, asi como de practicar técnicas psicolégicas no invasivas.
En lo que respecta a la modificacion del pensamiento, los autores consideran a
los pensamientos irracionales los principales causantes de los problemas
emocionales, por lo que se recurre a la técnica de reestructuracion cognitiva;
otro aspecto que sefialan son los efectos que causa el estrés sobre las
funciones bioldgicas, siendo la retroalimentacion biologica la técnica que
contribuye en la identificacidén del suceso estresante y posibilita el cambio en la

direccion del estrés, logrando un cambio emocional negativo a uno positivo.



En lo que se refiere a técnicas psicologicas no invasivas, se encuentran los
ejercicios de relajacion: a) relajacion muscular progresiva, b) respiracion
diafragmética, c) ejercicio de imagineria guiada y d) entrenamiento autogénico;
asi mismo considera a la escritura emocional autoreflexiva, especificamente los
ejercicios de Pennebaker; los cuales consisten en escribir la experiencia mas
dolorosa, traumatica, perturbadora y/o conflictiva , ya sea reciente o pasada,
gue haya tenido el sujeto; asi como las experiencias positivas que logré
obtener de ese suceso (Dominguez, Valderrama, Olvera, Perez, Cruz y
Gonzalez;2002).

La importancia de conocer este tipo de estrategias radica en que se aprenda a
manejar el estrés y asi sea posible reducir el riesgo de padecer alguna
enfermedad; asimismo Dominguez, Valderrama, Olvera, Perez, Cruz vy
Gonzélez (2002), consideran que existen una serie de técnicas que
errbneamente se confunden como efectivas en la reduccion de las situaciones
de estrés, estas son el salir de vacaciones, el ingerir alcohol como relajante
muscular, el consumir medicamentos o tener pensamientos ilusorios como “si
yo tuviera”, “cuando todo vaya bien”, el culpar a otros de los sucesos
estresantes; los consideran poco efectivos por que pueden reducir
momentaneamente el estrés, sin embargo, la verdadera solucién estd en

aprender a manejarlo y ésta sélo radica en la persona que lo experimenta.

Cabe mencionar que Mezerville (1994), propone dos tipos de habitos antiestrés
dirigidos segun el tipo de estrés ya sea social: la armonia en la convivencia
humana en los distintos campos que se desenvuelva el individuo (pareja,
familiares, compafieros, amigos), ya que esta armonia ofrece una oportunidad
continua de minimizar el estrés cotidiano; o los habitos que reducen el estrés
de tipo ocupacional, los cuales son: realizar cambios en las actividades,
proponerse metas realistas y llevar a cabo una preparacion cuidadosa para el

trabajo.

Asimismo, una estrategia que recientemente ha sido estudiada por su relacion
con el estrés es el apoyo social, el cual puede constituir una valiosa estrategia

psicolégica preventiva en el mantenimiento de la salud y la prevencion de



enfermedades (Bravo y Serrano-Garcia, 1997), en este sentido el apoyo social
se considera un recurso para mitigar o moderar las influencias nocivas del

estrés (Cohen y Syme, 1985; en Bravo y Serrano-Garcia, 1997).

a) Estrategias de intervencion del estrés académico

En lo que se refiere a las estrategias de intervencién para la reduccion del
estrés académico, generalmente se utilizan las mismas del estrés en general,
sin embargo, es necesario adaptar algunas de ellas para su uso en el ambito
educativo, especificamente a los estudiantes universitarios; ya que las
estrategias de intervencion estan dirigidas a la reduccién y prevencion de

estrés docente (Guerrero, 2003).

En este sentido; Celis, Bustamante, Cabrera y Cols. (2001), consideran que se
deberian idear estrategias adecuadas que permitan reducir el estrés académico
en los estudiantes; investigaciones que permitan identificar factores de riesgo
sobre los cuales se deberia intervenir, asi como de evaluar los resultados de

éstas.

El estrés es percibido como un factor que puede influir en el rendimiento
académico del estudiante, tal como lo sefiala Pérez, Martin y Borda (2003), en
donde analizaron la influencia y relacion del estrés; tanto pasado como
presente en el rendimiento académico; aunque no encontraron una relacion
directa en las calificaciones académicas, si correlacionaban con el patrén de
conducta tipo A y la edad; ya que los estudiantes mas jovenes presentaron un
rendimiento superior. Asimismo, sugieren algunas estrategias de intervencion
psicolégica para mejorar el rendimiento académico de los alumnos: control de
la ansiedad mediante procedimientos de relajacion; reestructuracion cognitiva;
entrenamiento en habilidades sociales; solucién de problemas; programas de
autocontrol; ensefiar habilidades de estudio o de examen; ya que el llevar a
cabo dichas estrategias, podrian contribuir en la prevencion o erradicar el
“sindrome del estudiante quemado” asi como las repercusiones negativas del

mismo; ya sean conductuales, psicoldgicas y fisioldgicas.



En este sentido, existen programas dentro de las universidades que pretenden
disminuir el bajo rendimiento académico de los alumnos; en el caso particular
de la FES-Iztacala; el trabajo de Jiménez (2005), formdé parte del “Programa de
atencion diferenciada y un apoyo tutorial a estudiantes universitarios”
(Sanchez, Rueda y Vargas, 2003; citados en Jiménez, 2005), en donde el
apoyo tutorial se dirige a las necesidades particulares del alumno; fomentando
asi el desarrollo de habilidades que mejoren tanto su aprendizaje como su

desarrollo personal.

Otro ejemplo del uso de las estrategias para reducir el estrés en el ambito
académico, es el estudio realizado por Correche y Labiano (2003), en donde
aplicaron dos procedimientos reductores de ansiedad: la relajacién muscular de
Jacobson (grupol) y la técnica de expresion emocional escrita de Pennebaker
(grupo2); la muestra estaba conformada por un grupo de mujeres estudiantes
de la carrera de psicologia de la Universidad de San Luis (Argentina), que
presentaban un alto nivel de estrés psicosomatico; para su evaluacion se
aplicaron los instrumentos:1) entrevista individual (estructurada); 2) chequeo de
sintomas psicosomaticos; 3) cuestionario de ansiedad y; 4) cuestionario de
depresion; posteriormente se dividié la muestra en dos grupos y se llevé a cabo
la aplicacién de las técnicas a cada grupo respectivamente. Lo referente a los
resultados, las variables analizadas para ambos grupos fueron: alteraciones
psicosométicas, rendimiento académico, escala subjetiva de estrés depresion y
ansiedad; para el grupo 1 cuya técnica aplicada fue la relajacion muscular de
Jacobson; a los participantes demostraron un mejor desempefio en cuanto a la
realizacion de exdmenes; ligeras mejoras en los sintomas psicosométicos al
disminuir las sensaciones de ansiedad y fatiga; asimismo mejoraron su estado
emocional al presentar menos sentimientos negativos; mientras que para el
grupo 2 a quienes se les aplico la técnica de expresidbn emocional escrita de
Pennebaker; se encontraron diferencias altamente significativas en el
cuestionario de depresion, lo que indica que el tratamiento logré modificar
pensamientos negativos irracionales; de igual forma el tratamiento logro reducir
el nivel generalizado de ansiedad; sin embargo, no se encontraron diferencias
significativas en los indicadores de los sintomas psicosoméaticos y el

rendimiento académico. En este sentido los autores concluyen que la técnica



de relajacion muscular favorece a los estudiantes a nivel psicosomatico,
mejorando el rendimiento académico, al enfrentar las situaciones de exdmenes
y reduciendo los estados depresivos; mientras que la técnica de expresion
emocional escrita de Pennebaker, demostré efectividad en cuanto a la
disminucién de los niveles de ansiedad y depresién; asimismo sefialan que en
este tipo de intervenciones se cuente con la motivacion y disposicion necesaria
para que el aprendizaje de esta serie de técnicas se generalicen y el estudiante

las practique en casa (Correche y Labiano; 2003).

Dentro de las estrategias de intervencion para el manejo del estrés en general,
la mas relevante es el entrenamiento en inoculacion al estrés (Meichenbaum y
Cameron 1987), la cual consiste en tres fases: conceptualizacion, adquisicion y
practica de las habilidades; y aplicacion y seguimiento; su principal objetivo es
favorecer la resistencia al estrés mediante dicho entrenamiento; asimismo esta
técnica puede resultar preventiva en ciertos problemas de salud y como
tratamiento para trastornos adaptativos, de ansiedad, fobias especificas,

ataques de panico y en el trastorno de estrés post-traumatico.

Aunado a esta técnica, existen otras altamente efectivas en el manejo del
estrés: las técnicas de relajacion y el apoyo social, el cual es visto como un

recurso para moderar o mitigar los efectos que provoca el estrés en la persona.

De la misma forma, estas estrategias son adaptadas para ser aplicadas en las
situaciones del estrés académico; en donde los ejercicios de relajacion, la
reestructuracion cognitiva, el entrenamiento en habilidades sociales y solucion
de problemas o técnicas de estudio, pueden contribuir en el manejo o la

reduccion de los efectos negativos que provoca en el estudiante.

Para poder obtener una reduccion en los niveles de estrés a través de la
aplicacion de las estrategias de intervencion, es necesario realizar la

evaluacion correspondiente, de las cuales hablaremos en el siguiente apartado.



3.4 Instrumentos de evaluacién

En lo que se refiere a los instrumentos de evaluacién del afrontamiento, es
necesario tomar en cuenta lo que se pretende medir, como lo considera
Sanchez-Céanovas (1991), al considerar que en cualquier evaluacion hay que
tomar en cuenta los siguientes aspectos: 1) la evaluacién primaria; 2) la
evaluacion secundaria; 3) el estrés; 4) los modos de afrontamiento y 5) los
resultados; e incluso 6) la fuente del estrés y 7) la efectividad de los modos de
afrontamiento.

Siguiendo con esta misma linea, la evaluacién primaria es el proceso de
percibir una situacion o acontecimiento como amenaza, la cual adopta dos
perspectivas: la cognicion y la emocion; desde el punto de vista de la cognicion
la evaluacion primaria se ha estudiado por medio de un cuestionario de 13
items (Lazarus y Folkman, 1987; citados en Sanchez-Canovas, 1991)
agrupados en seis factores 1) amenaza a la autoestima 2) amenaza al
bienestar de un ser querido; 3) No alcanzar una meta importante en el trabajo:
4) pérdida del respeto de otra persona; 5) dificultades econ6micas y 6)
amenazas al bienestar propio. Por otro lado la evaluacion primaria vista desde
la emocion ha sido evaluada a partir de los autoinformes de las personas
involucradas, logrando asi un cuestionario de 15 items Folkman y Lazarus
(1988; Sanchez-Canovas, 1991), el cual incluye dos partes; la que corresponde
a las emociones anticipatorias y la que se refiere a las emociones relacionadas

con los resultados; ya sean vistos como dafio o beneficio.

En este sentido, para evaluar las conductas generales de afrontamiento,
(Folkman y Lazarus, 1980; citados en Crespo y Labrador 2001), desarrollaron
el cuestionario Ways of coping Inventory (WOC), el cual después de su revision
incluyé 67 items que conforman ocho subescalas: 1) Confrontacion, 2)
Distanciamiento, 3) Autocontrol, 4) Busqueda de apoyo social, 5) Aceptacion de
responsabilidad, 6) Escape-Evitacién, 7) Planificacion de solucién de
problemas y 8) Reevaluacion positiva. Asimismo Sanchez-Cénovas, (1991),
sefiala que este inventario incluye, a su vez, escalas derivadas racionalmente:

el afrontamiento centrado en el problema y el afrontamiento centrado en la



emociéon. Una alternativa a este cuestionario es la desarrollada por Carver,
Scheier y Weintraub (1989; citados en Crespo y Labrador, 2001); el
Cuestionario de Estimacion de Afrontamiento (COPE), tiene como objetivo
valorar las respuestas de afrontamiento ante las situaciones de estrés
(Ferndndez y Blasco, 2003). Otro ejemplo de esto, es el Cuestionario de
Afrontamiento al Estrés (CAE), elaborado por Sandin y Chorot (2003), en
donde evalla siete estilos basicos de afrontamiento.

Otro aspecto a considerar es la evaluacion de los resultados del afrontamiento,
en donde Folkman y cols. (1986; citados en Sanchez-Canovas, 1991),
proponen una escala donde valoran los resultados a corto plazo de un evento
estresante, ya sean resultados insatisfactorios y satisfactorios. Asimismo, para
la evaluacion de los resultados a largo plazo se debe tomar en cuenta la salud
fisica, el bienestar subjetivo y el funcionamiento social, sin embargo para éste

no se cuentan con medidas satisfactorias (Sanchez-Canovas, 1991).

Otro modelo empleado para medir el afrontamiento es el que sefiala Guerrero y
Vicente (2001); la observaciébn conductual; mediante juego de roles,
imaginacién, presencia fisica del estresor en la clinica y pruebas de laboratorio;
la observaciébn conductual se aplica particularmente en evaluaciones
psicopatolégicas, donde se pretende medir cambios corporales que
acompaifan al afrontamiento. Asimismo, la entrevista puede ser empleada para
o las estrategias que utiliza el sujeto para afrontar determinado acontecimiento

(Meinchembaum ,1991; citado en Guerrero y Vicente, 2001).

En lo que se refiere a la evaluacion del proceso de afrontamiento, éste va
depender de lo que se pretenda medir ya sean; las conductas generales de
afrontamiento, los resultados, los estilos o las estrategias empleadas en las
situaciones de estrés, para lo cual se utilizan escalas, cuestionarios o

inventarios, asi como la observacion conductual y las entrevistas.

Una vez conocido el proceso de estrés, partiendo desde sus antecedentes
tedricos, su definicion, los tipos de estresores, que en este trabajo

particularmente se enfoca en el estrés de tipo académico; asi como su



afrontamiento y la forma de intervencion; en el siguiente apartado se presenta
la propuesta de intervencion con la finalidad de implementar en los estudiantes

estrategias para el manejo y la reduccion del estrés académico.



4. PROPUESTA DE INTERVENCION

El estrés en la actualidad se han convertido en un padecimiento cotidiano de
las grandes ciudades, asimismo gran parte de las investigaciones se han
dirigido a las repercusiones que tiene el estrés laboral, mientras que los
estudios que se han interesado en el estrés que provoca el ambiente
académico, se han enfocado en los profesores, lo cual tiene que ver con el
estrés laboral o en estudiantes de las areas de la salud, tales como la
medicina, odontologia y enfermeria, dejando de lado la carrera de psicologia;
asi como las que corresponden a las é&reas de fisico-mateméticas,

administrativas y humanidades.

Este sentido, seria conveniente implementar acciones dirigidas a la prevencion
de las posibles consecuencias provocadas por estrés académico a nivel
superior, asi como también implementar estrategias de afrontamiento
adecuadas que le permitan obtener un mejor desempefio académico. Este tipo
de acciones se podrian llevar a cabo incluso desde los primeros semestres de
la carrera, con la finalidad que los estudiantes cuenten con las herramientas

necesarias que les permitan afrontar adecuadamente el estrés académico.

En la propuesta de intervencién del presente trabajo, se describe la elaboracion
y la aplicacion de un taller tedrico-practico en donde el estudiante universitario
desarrolle habilidades que le permitan tener un adecuado control del estrés
académico desde la perspectiva cognitivo-conductual, ya que cuenta con
diversos procedimientos que pueden favorecer su manejo o reduccion; algunos
de estos son: las terapias de habilidades de afrontamiento, la técnica de
resoluciébn de problemas, el entrenamiento auto-instructivo, técnicas de

relajacion y los diversos procedimientos de auto control.

En la parte tedrica del taller se abordara de manera general en que consiste el
estrés, el proceso de afrontamiento y las diferentes técnicas a emplear: la
técnica de inoculacion de estrés, las técnicas de relajacion, el entrenamiento en

habilidades sociales y el entrenamiento en solucién de problemas; en lo que



corresponde a la parte practica, se realizaran diferentes actividades de acuerdo
a la técnica que corresponda abordar en esa sesion; cabe mencionar que las
técnicas de relajacion estardn presentes durante todas las sesiones, ya que

son parte fundamental en la reduccién del estrés.

4.1 Objetivo del taller
Los participantes emplearan diferentes estrategias cognitivo-conductuales que
les permitan afrontar el estrés derivado de su actividad académica,

reduciéndolo a niveles adecuados.

4.2 Metodologia

Se realizara un taller tedrico-vivencial bajo la corriente cognitivo — conductual,
el cual consta de 10 sesiones de 90 min. Cada una se llevara a cabo bajo los

siguientes criterios:

a) Sujetos

El presente taller estd diseflado para estudiantes que cursen cualquier
licenciatura, ya que como se ha mencionado con anterioridad, el estrés

académico se presenta con mayor frecuencia en el nivel superior.

El cupo esta limitado a 20 participantes como maximo; el limitar a este numero
de integrantes permitird un mejor desarrollo de las actividades. Asimismo, se
dirige a estudiantes de cualquier semestre, ya que el taller pretende
implementar estrategias que les permitan afrontar adecuadamente los
estresores académicos que se presenten en cualquier momento de su

trayectoria académica universitaria.

b) Lugar

Aula amplia que tenga la capacidad de atender a 20 asistentes; asimismo, se

debe contar con el mobiliario adecuado (sillas, mesas y pizarréon).



c) Materiales

Hojas blancas, plumas, colores, cartulinas, grabadora, musica relajante.

d) Instrumento

El instrumento que se empleard como pretest y post-test retoma algunos
contenidos del Inventario de Estrés Académico (I.E.A.; Hernandez, Polo y
Pozo, 1996); el cual fue disefiado para evaluar el estrés académico en
universitarios a partir de la informacién recogida entre los estudiantes del
Servicio de Psicologia de la Facultad de Psicologia de la  Universidad
Autonoma de Madrid; Espafia. Este inventario se compone de un listado de
situaciones generadoras de estrés reportados por los estudiantes
universitarios, a cada situacion se le otorga un valor con el fin de determinar el
grado de estrés que éstas generan. Por otro lado, asociadas a cada situaciéon
se plantean una serie de elementos donde se recoge informacion con respecto
a los tres niveles de respuesta (fisiol6gico, cognitivo y motor) que el organismo

experimenta ante las situaciones de estrés, evaluandolos mediante una escala.

La escala de estrés académico que se utilizara como pretest post-test, tiene
como objetivo evaluar el estrés académico en universitarios y conocer el grado

de estrés que estas situaciones provocan en el estudiante (ver anexo 1).

e) Procedimiento

Fasel. Pretest. Se realizara la primera evaluacion con el instrumento de estrés
académico, los participantes lo contestaran en la primera sesion con la finalidad
de que conocer si los participantes presentan estrés académico.

Fase 2. Taller. Se llevar4d a cabo la aplicacion del taller “aprendiendo a
manejar mi estrés”, el cual consta de una parte tedrica en donde se describen
las diferentes técnicas que pueden contribuir en la reduccién del estrés, estas
son: técnica de inoculacion al estrés, entrenamiento en habilidades sociales y

asertividad, entrenamiento en solucién de problemas, diferentes técnicas de



relajacion, asi como técnicas de estudio y administracion del tiempo; dichas
técnicas se complementaran con dindmicas que les permitan a los participantes

poner en practica los conocimientos adquiridos en cada sesion.

Fase 3. Post-test. Se realizara una segunda evaluacion utilizando el mismo
instrumento de estrés académico, ésta se llevara a cabo al final de la aplicacion
del taller para conocer si los participantes presentan cambios significativos con

respecto a los estresores en comparacion con la primera aplicacion.

4.3 Taller “Aprendiendo a manejar mi estrés”

A continuacion se presentan los objetivos y la descripcion de las sesiones que
conforman el taller, la forma de trabajo presentada en cartas descriptivas se

muestran en el anexo 2.

1. Objetivo de sesion: Los participantes tendran un marco general sobre
las actividades a realizar durante el taller.
Descripcion de la sesion:  se llevara a cabo la presentacién del taller y
sus objetivos, la forma de trabajo; también se realizara la presentacion
del coordinador y los participantes por medio de diversas dinamicas.
Asimismo se realizara la aplicacién del instrumento de estrés académico
a fin de determinar el estrés que manifiestan los participantes antes de

iniciar la intervencion.

2. Objetivo de sesion: Los participantes obtendran informacion referente a
los procesos de estrés y afrontamiento.
Descripcion de la sesion: en esta sesion el coordinador realizard una
breve explicacion de los conceptos: estrés, estrés académico,
afrontamiento, sus causas, consecuencias y la forma de intervencion,
también realizard una dindmica en donde los participantes experimenten
una situacion estresante y manifiesten su opinién. Asimismo, se
cuestionara al grupo sobre cuéles son los estresores académicos que

presentan y como los afrontan.



3. Objetivo de sesion: Los participantes pondran en préctica la técnica de
relajacion progresiva de Jacobson (1934, citado en Vera y Villa 1991)
Descripcion de la sesién:  en esta sesion el coordinador primeramente
explicard en que consiste las diferentes técnicas de relajacion;
enfatizando en la técnica de relajacion progresiva de Jacobson (1934,
citado en Vera y Villa 1991) ya que con ésta comenzara el
entrenamiento en relajacion; asimismo mencionara el orden en que se
tratard la secuencia de los ejercicios de tension-relajacion de las
sesiones posteriores. Posteriormente guiara a los participantes para que
logren entrar en un estado de relajacion, en esta sesion se iniciara con
los grupos musculares de manos, antebrazos y biceps dominantes y no

dominantes.

4. Objetivo: los participantes pondran en practica el entrenamiento en
habilidades sociales y asertividad.
Descripcion de la sesion: el coordinador expondra brevemente en que
consiste el entrenamiento en habilidades sociales y asertividad.
Posteriormente se realizaran varias actividades mediante las cuales se
ejemplificard la conducta asertiva. También se continuard con el
entrenamiento en relajacion de los grupos musculares de la frente, cuero

cabelludo, ojos, nariz, boca y mandibula.

5. Objetivo: Los participantes podran utilizar diferentes técnicas que pueden
disminuir el estrés provocado al hablar en publico.
Descripcion de la sesion: el coordinador explicara de que manera los
pensamientos negativos afectan el desempefio al hablar publico y como
esto puede provocar estrés. Se les preguntard a los participantes que
pensamientos negativos aparecen cuando van a exponer en clase,
después el coordinador ayudara a los participantes a reestructurar esos
pensamientos negativos y cambiarlos por positivos mediante una
actividad. Se continuard con la relajacion progresiva de los masculos del

cuello, hombros, pecho, espalda y estbmago.



6. Objetivo de sesion: los participantes resolveran los ejercicios
planteados utilizando la técnica de solucién de problemas.
Descripcion de la sesion: el coordinador explicara en que consiste el
entrenamiento en solucién de problemas, posteriormente el grupo
resolvera varias problematicas mediante la aplicacién de la técnica. Se
llevardn a cabo los ejercicios de tension relajacion en piernas, muslos,

pantorrillas y pies.

7. Objetivo: el coordinador dar4 a conocer algunas técnicas de estudio
que pueden reducir el estrés académico.
Descripcion de la sesién: el coordinador realizard preguntas abiertas
para conocer la manera en que los participantes estudian para después
exponer algunas técnicas que pueden ayudar a mejorar sus habilidades
de estudio. Se realizard la relajacion de la secuencia completa de

musculos.

8. Objetivo: Los participantes contaran con estrategias que les permitan
obtener una mejor administracion del tiempo.
Descripcion de la sesion: el coordinador explicara graficamente como
una adecuada administracion del tiempo puede reducir el estrés,
asimismo los participantes llevaran a la préactica las diferentes técnicas

para la planeacion de actividades.

9. Objetivo: los participantes aplicarén las estrategias aprendidas durante
el taller ante situaciones estresantes.
Descripcion de la sesion: el coordinador presentard al grupo diferentes
situaciones estresantes con la finalidad que los participantes apliquen las
estrategias que consideren mas efectivas. Posteriormente se realizara

una retroalimentacion al respecto.

10.0Objetivo: Los participantes obtendran estrategias de recuperacién en
situaciones de estrés académico.
Descripcion de la sesion: el coordinador expondra brevemente

mediante ejemplos las estrategias de recuperacién ante los fracasos y



recaidas de las situaciones estresantes. Posteriormente se aplicara
nuevamente el instrumento de estrés académico con la finalidad de
observar su hubo cambios en comparacion con la aplicacion inicial. Para
finalizar se realizara el cierre del taller preguntando a los participantes su

experiencia del mismo.



5. CONCLUSIONES

Con base en la revision tedrica realizada se puede considerar al estrés como
un proceso dindmico que va depender de diversos factores; el tipo de estresor,
los recursos adaptativos del individuo, factores mediadores y los procesos
cognitivos que intervienen en la relacion entorno-persona, los cuales
intervienen en el término estrés psicologico definido por Lazarus y Folkman
(1986), como una relacion entre el individuo y el entorno, el cual es evaluado
como amenazante de sSus recursos y pone en riesgo su bienestar. Sin
embargo, el estrés no solo puede ser negativo ya que en algunas ocasiones

puede motivar al individuo a realizar ciertas actividades.

En este sentido, la valoracion que realice el estudiante ante los estresores
académicos determinard la forma en que repercuta en su bienestar; esta
valoracion va depender tanto de las caracteristicas individuales como la
personalidad, las creencias, los valores; como de los recursos con los que
cuente para hacerle frente, asimismo el estudiante debera realizar constantes
evaluaciones de los estresores y de los recursos de afrontamiento con los que
se cuente, ya que como se sefialé anteriormente tanto el estrés como el
afrontamiento son procesos dindmicos y que estaran presentes a lo largo de la

vida de la persona.

Dentro de las principales causas de estrés se sefalaron estresores
ambientales y estresores individuales los cuales repercuten en el desarrollo

fisico, psicologico, social y emocional del individuo.

Asimismo, las investigaciones se han dedicado a estudiar areas especificas en
las que se presenta el estrés, como lo es en el ambito laboral, ambiental y el
académico, siendo este ultimo el menos abordado, incluso son pocas las
definiciones con las que se cuenta ya que algunas suelen limitarse a cierto
grado académico, sin embargo, el estrés académico puede definirse como el

estrés que presentan los alumnos ocasionado por actividades académicas.



En este sentido el estrés académico se ha confundido como parte del estrés en
general, ya que en la sociedad es visto como algo normal que presentan los
estudiantes conforme avanzan de nivel académico, sin embargo, las
repercusiones que presentan los alumnos son cada vez mas frecuentes por tal
motivo es necesario conocer de que manera se puede afrontar esta

problematica.

Las investigaciones consultadas sefialan que las estrategias de afrontamiento
utilizadas por los estudiantes dependen de diversos factores como lo es la
edad, el género, nivel educativo, la personalidad, nivel socioeconémico entre
otras; asimismo mencionan que los estudiantes utilizan estrategias de
negacion, evitacion, escape o huida, asi como se incrementan la presentacion

de conductas adictivas (alcohol, cigarro, drogas).

El presente taller brinda una alternativa a esta problematica ya que los
estudiantes en general no cuentan con las habilidades adecuadas para afrontar
el estrés académico. En este sentido, se considera que se cumplié con el
objetivo de la investigacion ya que este taller puede ser utilizado como una
estrategia de intervencién ante el estrés de tipo académico, ya que las
actividades sugeridas se basan en la teoria cognitivo-conductual,
particularmente en el entrenamiento de inoculacién al estrés, técnicas de
relajacion, entrenamiento en solucién de problemas, técnicas de estudio y el
entrenamiento en habilidades sociales y asertividad; los cuales pretenden
aportar a los estudiantes diferentes estrategias que les permitan manejar y

reducir el estrés académico.

Se sugiere gque este taller sea aplicado a estudiantes universitarios de cualquier
semestre e incluso podria llevarse a cabo antes de entrar a la universidad con
la finalidad de proporcionar a los estudiantes habilidades que posteriormente le
sirvan para prevenir o afrontar adecuadamente los estresores provocados por

el ambiente académico.



Asimismo, las investigaciones posteriores podrian ir encaminadas para
enriqguecer los conceptos que intervienen en el estrés académico y
particularmente en las consecuencias que ocasiona en el alumno, ya que como
se menciond anteriormente esta problemética se presenta con mayor
frecuencia entre los estudiantes y a edades mas tempranas, lo cual puede
ocasionar un deterioro tanto en el bienestar fisico, psicolégico y social del
alumno, como el desempefio académico; es aqui donde radica la importancia
de implementar estrategias que contribuyan para un adecuado manejo del

estrés en el ambito académico.



Presentaciol e ntedracion
Chjetive: Los part cipantes tend-an un ma'co genersl schre las actvidades a realizar durante el taller.

Actividad Crhjztivo de la actividad Descripcion h aterial Cruracian
El cocrdiradcr dara la hienvenida a los padicipantes v | Pizarrcny 15 min
Presentacid | Los padicipantes conoceran la forma llevara a cabo |3 presentac dn del tallzr, de 2l mismo ssi | gisas
de frabajo del taller coma |3 fo'ma en se desarrollaran las sasiones
Pre-fest Los padicipantes contestaran de forma | El coordinadar levara & cabola aplicaciin del imvertario de | Estala de 20 min
escoita a escaly de esres academice | estes academico, ertregaraa los paticipantes para que lo | estrés
contesen. académicc
Lapices
El coordinador da la inslruczidn para gque tados |as 25 min
Jirafas Loz pzicipantes formardn pare de | paticipantzzfamman on circulo, guedando una persong an el
yelefanles | una dindmica ce integracion certro, el cual sefiala 3 cro integrante Jel Jrupo doiendoe:;
"lirafa" o "elefante’. 5 dice "jrafa”, el sefialado debera juntar
sus mancs en afto v osus compafierss vechos deberan
agacharsey tomale por sus Jies
Sila persona gue edtsd 2l centro dice "elefante” el sefalado
debera simular con Sus manos l trompa de unelefants, sis
verinos con lss manos simularar las orgjas.
Cien este distraiday ho cumpla con & indicacidn, pasara
al centro v cefialara de nueva 2 ofro compafiero, 3l mismo
tiempo gue dice "jrafd" o "elefarte”.
Mapa mantal | Los asistertesexpresaran El faciltador le pedira al crupd que por medio de unmapa Ho as 25 min
graficamerte camo afrontan & esrés rmental el tual incloye colores, dibujos ¥ 2alzhras, expresen hlaicas
académico como han afrontado |as diversas stuaciones de estrés en Coores




Sesien 2: Coqceptos jaestréeva'rm%ar'u’mﬂ‘ )
Objetivo: Los par.iciparces oblend-an informaciir referente 3 jos prozescs Je estrés v afrontamierta

Acliv dad Chetvo Cescrpzion Waterial Duracidn

Los participantes intertaan quitarse Jna liga de su mureca | igas 0min
Lalica Los paticipantes tendtan cug ibararse | conuna solz vano sonta reloi £5 mino, el atimo gue e

de aliga JLe aprieta 80 uAsca. guitarse 1a | ga se hara sceedor & un castigo propuesto par

los partcipant2e. Ura vez firalizady 250 se les preginta‘a

que sntieron al 10 pacer quitarse 13 ligs v tener el tiernpo en

corira. Posleriorrente el zoordinador pregurtara 3l grupo

sobre |a exoeriencia v €sta les ‘esultd estesant2, en 25e

sariico realgara Iz retroslimentacion. ~ -
iQuees2l | Lospaticipantes conoceran el proceso | El coordirado’ exponcra krevernente ante el guo en que | Rotafolios | 29 rrin
echréc? de adrés. coreiste 21 procesc de estes, bs tipos sus causas y | Plumoies

CIFEECUEnCas.

El coordirador con base 2r s setvidad artedicry ks Rotafolios | 25 mrin
4Como Los participantes conoceran en gJe opiniones del grup2 dard una breve explicac on celosocho | Plumoies
afrontomi | corsiste €l procesd de alrantamiento. fiace de arcntamienio propuesios por Lazarlsy Folkmar
psfres? (" 980y v =8 =rfalizara &l fipo de aTcntarienio er las

stuacioes 1e estrés aczdemico.

Bl coordinador dera una exalc scion sob-e latecnica je Hotafolios | 40 pin

nocilacion | Los padicipantes mediante elemglos inoculacion 3l estres, hacievco erfasis en la jera-quization
de 2drés | cotdianos pondran en practica la de bs proolemalicas dandc mondad a 13 resoucion Je

tecaica de inozulacion al estras

problernas rias seqcllos Posteriorment= se les pedita un
giemglo dz2 b vida cotidiana s estudiartes v se realezrals
jerzquEasion. El coordingdo: enfatzara la importacia de
jerzqura’ laspobleméticas de acuetdo 21 nivel de
cimpejdad de [z farea




Sesion 3: Entrenarniento en relgjacian
Ohjetivo: Los particicantes pondran en praclica la técnica de relajacidn progresive de Jacobson (1934, cilado 2n Yaray Yills 1851)

Acividad Ohjetivo Jescripeiin NEVERE] D uracich
_0s participarces e pararan en :irculo, una pareja de ellos 30 i,
Casas Los patticipantes realizarar una ‘Ormara con 135 manos una casa y ofro estard dantrc de
Castores actividad de irtegraciar. alla simulando el castor. Cada gue uro de ellcs de la
nstruccion "cestores”, 128 participantes que jueguen ese rol
deberan cambiarsz de casa, cuanco SE ogrite 'casat las
:asas  simuladas  se  desharan  huscardo  nuevos
:ompafierns castores, clando se de |3 instruccidn
terremot” todos buscaran formar nUevas :asas 0 Ser
zastores de aguna de ellas. Cada participante que quede
solodara las instrucciones.
Exaosician Las patticipantes ahtendran | =1 coardinado explicard hrevemente en que conssten las 28 min.
técnicas de | informaciin sobe  las  diferentes | diferentes técnicas de relajacidn; pasva, adtioena v
relajacion tecnicas de relajacian. arogesks, asi como los beneficios que ofrzcen  al
araclicarlas cdidianamente 2n situaciones estrasartes.
2| coordinado explicara hreverrente ante el grupc en que 25 min.
Reajacian Los participartes conoceran |2 cecnica | zonsiste |3 tecnica de relaacidn progresiva de Jacobson
progresiva de | de relajacion progresiva de Jacobson 1334, citado en Vera v Yilla 1991 v menciona-d el ndmaro
Jatohson de szsiones en gue se realzar, asi como su impotancia
aara el manejo del estres,
S| coorcinador iniciard @ rdajacion con los grupos | Grshadora | 30min.
Fdajacidn Los partizipantes realizaran la -&cnica | mustularss de menos, antebrazos v biceps dominartes v | CDs de
de relajacion progresiva de Jacobson 10 domirantes. Posterormente se le preguntard 3l grupo | midsica
sus comentarias sobre @ aciiidad. clasica
S| coordinadaor irvilara a los asisientes a practicar diariola g ik,




Sesion 4: Habilidaces socialesy asertiidad.
Objetivo: Los participsntes pondran en mactica el zntenameno en bahiidades sociales v aseriv dai.

Actiridad 0 bj=tivao Descripian M aterisl D uracidn
Hahilidades | Lospaticpantes aprenderan el El coordinador expondra hresemente en gue consisle 2l | Pizarran 20 min
socialesy entrenamienta en habiidades socizles | entrenamiento en hahilidades sociales v asadividad. s
asertividad |y aserkidad.

Darechcs Lospattic pantes express<an sus El coordinador jurto zor elgrupo elaborsrd uaa lista de lcs | Hoa de 20 min
dzerlivies derechus, derechios que creen yue ligwr g1 osuvdsd, esoueld, lrdddju, | dergeus
con U familia ¥ arnistades asi como os derechos de es | asafivos
demas para lesar la 'hoa ce cerechos asertivos” MEF aneso)
El facilitador pidz &l grdoo gue “ormen equpos de 8 | Historia "las | 20 min
parsonag, entonces, cuenta la higoria 'las lanchas'. El | larchas"

Las laqckas | Lospattic pantes defenderan faciltador indica al grupo que tienen 5 mine para formar | (ver anexo

asertivamanta sus derachins citenlas rnepnrstns poe Al ndmen FfEactn de presnnas me |3
pueden ertrar en cada lancha, todos deben de defender <u
derecho a entrar en la lancha v en equigo debzn decir cuien
se gueda vy guien sale soin manifiesten 125 derackos més
aserivos. Cada participante puede  defencerse
jugtificandose de acuerdo a uns profesion o dtilicad gue
puede saorar al equipc. La ratacidn d2 opersonas se hard
cuando el ciordinadcor d2 1z drier "Zarpamos’, 133 parsings
gue salgan podran fommse cirs laicka. Quien no o logre
punErse e Jcuerdo se decldrard hor dida 14 Ench.
El faciliador dirige una discusidn sokre las conductas v
actitudes Tostredas en el ejercicio, resaltandc &
importancia oe hablar asetivamente v defender Ics
darachog propios.

Cada Jariciparte representarala El grupo trshajard er parejas estanco de aie, er un primer 20 min

FI reflaja

MRANRFA ;_h IR SR RYCRS3 S

ranrmentn 1 mirmbm o ce l3oparFa vablara corsnte /& omin




El grupo trasajars en parejas estando de pie, en un pamer mamermo uan miembro de la aaraja
hablard cursite 5 min. sobre todas las actividades que realzd en el dis cLando 2ete termne de
hacerlo, su aarzjz repetita 12 gue recuerde de la conversacion de su compafero inzlovendo las
sefas realizadas, adermanes v “orma de hablar Después serd el turno de cue el atro compafiero
hable schre SUs acwidadss, MIENTas gue sSU Parga 1o Imrara. He realizara una breve
retoaimentacién sabr2 coma la expresion corporal infleye en nu2strasrelaciongs.

20 min

El coordivacor leea gl grupo tes ejermplos de los edilcs de rezpuesta, dejando un intervalo de
tiempo después de cada histaria, para que los partizipantes idercifiguen si el personaje fue aserivo,
ho asertivo o agresivo; a5 com0, COMUNGUen epariencias aroaias gque les haya racordsdoy cué
respuesta asertyva 2ncuehtran para el 2emplo de no asertvidad ¢ agresidad.

El cocrdinador cormenard ccn el griupa siidentiicaron los tipos de comportamiento v si alguen ha
exparimentado ura stuscidn similar, también e erfatizara lo impodante que es compcriarse
asefivamente,

Eierrplog dz tras
estilcs ce respuesta
MwBr aneo

20 min

El coxrdnador continuaa con el entrenamiento en rzlajaciin de Jacobson con los grupos
miLscularas de la foate, cucro cobclludo, ajos, nariz, bocay rmandibala

Fosteriormente seinwitara al grupao a que comparta o 2xperimentada.

Grabadara

CO's de miusica
clasica

30 min




Sesion 5 Hazara- poblic-« zom_-icaciZ-
Objstivo: Los pa-icizzntes pozrsnut [zar diereres onicas coe a_ede- diz~i-_r el edt-=z povoc zdo = hablare- pua ica.

Aot idas  ajetyo Deszhp zion M ztens| Jurseior
“posds [ Lospar cizamtes el mpzclo cue J_ode | Bl ooord nador exzond 3 s 0z paticioentes Rz diererre: |- 3K 2Eme
tor_nicac ch o [teqsr el tipo 12 com cacion en el far=as =& ¢ Imuh cazian verbely ~osetbal v cdmo =g - JjTata
procesn ce ==stres i~fluye g1 =l esres.
S npalabraz | Los par cizandes sz conunizaran 3 1z | Bl coazinador p2cid al sropo gus se dividz en pae s 2fm-,

CZpafierns _nmarsaje o eande
peclosy sorms

notedzimete explizard q.ela Thaida = de e=te zjer - s
0.z £azs guien pzzents a s_ conpafer: arte zlgmzz, po-




medio de mimica plesla aztividad se cebe llevar s cako si
palbrss. Pueden utiizar imagenes, fotografias, signos,
gestos, sefales o cualguier coss excaptc paabras. 3ies
hecesaio, sa pueden dar cizrtos indicios, por ajempla,
sefalar el anilly de matrirronic para dar & conocer que es
una persora casada, simoar que va zorrendo (o juganda
tenis), etc. El Jrupo debe exgresar (sin palabrasi gue mo
comprende |a cescipcidn

Al finalzar 21 ejercizio el fazilitador dara dos minutcs a cada
fiermbmo d2l equigo v haga que cada uno cedique unos
minutos & * corraharar® d= palabra, €5 dzcir, pemitic guz
expresen verbalmente o gque estaban omunicanda eq
silencic v realzara una breve retroaimentacion sobre
estesante que puede ser 10 Fablar, pero que si =g cuenta
con una acecuada cormunizacian no verbsl se puede tener
comuncacion.




Bio-
cormunicacion

Los aatticipsntas exarasaran
libremente s1 ofinion

El facilitadar ndicara al crupa qua escriban an una 1o0ja de
papel ur mensaje sokre algo que quieran decirle a
cualguiera de las personas que esHen padicpando en el
juego los mensaes pueden ser sobre aspectos espacificos
como agradecimientos, felicitaciones, quejas, por ejemplo,
asl mismo asignara a un participarte a ser "el obszvadar
gque ira anotando en el gizamdn todo 1o que esie pasardo.
Posteriormerte el coardinador dviditd 3 grupo en pareias,
colocara en Lna 2olea todos log papales v cada unc de log
asistentes tomara un papel pars leérsel forma clasa v en
woZ alta & su compariero el cual puece contestar el mensae
irnn el papel e selprcinan Areviamanted norechazanin

C1ando tarmnen los primeros 10 minutas del ejercicio, se
hard una pausa para que el obszrvadar le indigae 3 grapo
quienzs han sida las personss gue comlnicaron ¥ han
recibido  medsaps;, o simplemerte  guignes noo 7an
pattic pada. Se iriciara naevarmente 3l earcicio dJuranta & 3

Hojasda
papel

Fizarran
[ETE!

Balsa de
plastico

25 i




Cuzxdd tamrinzn los ximeos 10 ninlics del 3j2mico se
herd U palsa Jara gue & observaca’ E ivdieus 21 Jnopo
gLi2nes hen sido 1ac persoEs QUE ZomMUTiCIICn y 1an
recibdy marsajes o sicglerentz guienes o Fan
pertcipado Se nciEma nevarene 2 ejet cio durante 5 a
1C mriwtos, v se dz por concluico Cuen 10 gliera lear o3
mersajes 0 deberan de haceon. S9e realzara Lha
retoalirenazion on orespaeic 4 @ imoorsniia de
expresarse cor los demas v Io eslesene qJe puede
fesitarnd Jacer o

Jezacol

Lo satic parfes praztica-an la
relsjacicn

Se cortinLara 2on la rekjscicn a0 eska de 05 Tisculos
del caello horkros, pecho, espalday esomago

Altetminar <e estLcharan k25 opin 0-es d2l gupo acsrea de
la =perencia ¥ >Cmo puecen aplica 25t 1éeizs 21 su
via

Grshadoa

CDsde
mu=ca
clasica

30 min.




Sesion 6: Golucion de problemas
Crbjestiva: | s pracliiprsnlegs cesibeeeEn s Jeocicies plaolEates aliliz Ao = e e solme o 8 penbilEerEs

Atpeiclad

BITELT

[T

hatcrial

DIdrac ign

Socidn de
problemas

Lo particlpantes pondran en practica
@ tacrics da solucidn da
problomdticas wtilizando un probloma
acadénico,

Loz coordinadores explicaran la técnica de solucidn e
proble mas Poctedormarte se @ solcltard 5 uno de |os
participantes que resueNa algunas problematica escolar |
partiv do la técnica antes vista, Torminado ooto, oo roalizara
una retroalinentacin con hase en latéonica.

20 min.

Las Islag

Los participantes reslizarEn Ui e)emplo
de colucion de problemas

Fl ogrigiin =eea dividi]hc |0 Hidpnes 11 SHisS fIRESORES, =i
circUbes, k| coordinadcr narrara |a histons “las 1slag” var
anciio 3. Cada micmb o del egquipo de mancra individual
debeord identificarce con logs porconajes ch orden jerdrguico,
ez de:ih, el numera 1 al personaje con auien Mmas se
iRy =y sl S H SR e

A Rora en agquipe, cada uno dehera llegar & una sola sscala
de walires on lo gue todos cotén do acucrdo eoplicanda
porgue de la jerarguizacion ¥ =se comparan (a decision
TF LT = T T T = R = BT P O T Y R A= (NS | [ (AT YRR I H
retroallimentachdn se enfocara en conocer [ manera en que
ol grupo souciond o problema v oSi fue mas facil al
realzarlo en edquipo o de manera individual,
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Se solicitarda a los partcipantes gue proporcionen un |- Gis 20 rmin.
Feevaluacion Los paticipantes  reflexionarsn de ejermplo de una situacion académica  estresants, |- PEarra
positiva cAMC es gque las situaciones pueden  posteriormente, el coordinacor modificara a tavés de
g2r wistas como no estresantes. pregurtas la manera en gue los paticipantes evalian |3
situaciin, conla finalidad jue los padicipantes aprendan 3
revalorar 35 stusciones estragattes & una maners mas
positiva.
Cescomansicidn | Gue los pardizipantes identifiqguen que  Se les pedira 3 los padicipantes que escriban Jana frase |- Gis 20 min.
ce frases las stuaciones gJde les gzneran estres  guz les generz mucha presion, posteriormente htentardn |- PEarra
52 pLeden ver de una fonma mas cambiar el sentida de la frase de {al moda gue suene |- Hoja
sancilla IMENDS pstesEnte. - Lapiz
Se llevaran a caho los ejarcicios de tension-relzaciin en | Grabadora | 20 min.
Relsiacion Los participattes se elajaran. piernas, muslos, pantcrrillasy pies.
Se enfatzara la impotancia de identificar los puntos de | CD's de
tersidn v aprencer a ralajarlos para cortriboir zn el [ mdsica
hienesar de |z persona. clasica
Sesion 7: Habilidades ce estudio
Ohjetivo: Los participantes pondran en praztica alcunas estrategizs que contribuyan en larecuccion del estrés acadérmico
Actiidad C hjetivo Cescripcian Material Duracidr
Exarmen. Los partizipantes experimenara ura Se les dara a los partizipantes ura platica azerca de los | Examende | 20 rrin.
stuazidn estessnte provocsda por un BXAMENEs ¥ SU Ereparacion, jusio daspués se les aplicara el | resminutos
B AIMEN, “sxamen de tes miagtcs®, paa terminst con Una | ver anexo
retroalimentacior dirgida a cama pueden d sminuir el estrés [ 3
provocado por las evaluaciones.
El coardinador junto conlos paricipantes disculiran los tipes | Pizarmdr =0 rrin
& Cuales Los padizipantes conoceran lostipos de | de distractores {intzrncs v esternos, posterormente  |cs

i




Exposician Los  participartes  conoceran  los | Bl coordnador dara una breve explicacidn azercs de la | Rotafolios 0 mih.
dz los distinbos métodos  para codficar | elaboracian ce coadros sinoptcos, resimenes, eto., con la
dsefins inforrracion. finalidad gue codifiquen la informacidn para gque se les
facilie |a elahoracidn deexposkciones v en las evaluaciones.
Se realizara la relajaciin dz [a secuencia completa de Grabacora A min.
Relajacirn Lusparlivipenles conlinnudran curn gl midseulos,
entrerniamienta en relajsciin. Se dara por concllido el entrenamiento en relajacidny se les | CC's de
irw tara @ los asistentes a cue sigan practicando la téznica rmLsica
cuardo sentan estrés Asimismo se sefalard la impcrtancia | clasica
do larelaiacicn on ol Foncjo dol csrés cngznoral.
Sesion 8: Adminicracion dzl tiompo
Objetive: Lospartcipantes concaran cor estratecias que ks permitan obtener una mejor adminisiracion del tismpo.
Arctividad Ohjethvo Descripcitn i aterial Duracion
Planearirn | | ns partripantes corneetan 13 manera | Fl enoedinadne egpnncd @ téenica de planeacine, as cormn | Pirara A Imin
en gque planear sus actividades. Ics diferertes apoyos wtenos que pueden carribuir para | Gis
adrminigtrar mejor el tiempo.
El coardirados pediran gue cala Lno de los padicipantzs | Pizza dd 25 1min
Pizza dd Los patticipantes reflexioraran sobre la | dzscrban en 2l formato "pzza del iemao” sus actividadas |tiermpo feer
tiempo fmanera eh  cue organizan  sus | darias, inzluyendc el tiempo que torman en reaizarks & | anesad)
actividades retroalimentac dn se enfozard en gue oz participantes
reflex onen en camo |a distribucion adecuada de su tiemao | Lapices
les avudara a manzjar & stuaciones esresantes.
El facilitador pide a los paticipantes gqLe cada uno pienze 15 min
Wi animsl | Los  particizantzs compadirdn su | @1 aguel animal con cuyas caracteristicas se siente de
Tavarito oplnidn con el grupo. A0una manera Identin cado, poserlormente 8 1es solicita

e cada unose presente con el nombra del animal con el
. Jal =& siente identific ado v el par gué.




Organizale
la semana
aJdose

Los padicipantes elaboraran un horario
de actwidade s

El facilitador dividira al grupo en equipos de cinco personas
y les repartira & cada equipo un horario semanal  que
comiencen en horas digintas, pero todostendran gue incluir
todas las actividades de la lista v en caso de no hacetla
|ustificar el por qué. Fogteriormente cada equipo presentara
sU horarioy explicard cormno o arganizo,

Serealizard retroalimert acidn dirigida a que |la organizacion
y planeacidn de las actividades contribuye en la disminu cion
de astrés,

Lista da
actividades

Holas de
hararios
sernanales

Plumaones

25 min,

Las 24 hrs.
del dia

Los paricipantes distribuiréan diferertes
actividades para sar realizadas en las
24 hrs que tiene el dia,

El instructor explica a los participantes |a diferencia entre un
dia normaly un dia "ideal'.

El instructor distribuye la hoja de trabajo “Las 24 hrs. del
dia" a los participantes v les solicita gue la cont esten.
Después se rednen en eguipos de siste padicipantes (si al
grupo es numeroso) y comentan sus respuestas. En primer
lugar todos hablan sobre el "dia normal ¥ después o hacen
acerca de su “"dia ideal'. En cada ocasion, s demas
aprovechan para hacer olras preguntas o comentar las
respuestas. El coordinador incita al grupo a analizar cdmo
exigirse demasiado para 13 realizacin de tareas puede
ocasionar estrésy gue es mejor seleccionar no saturarse de
actividades wa que el dia solo cuenta con 24 hrs.

Hola da
trabajo"Las
24 hrs. del
dia" (ver
anexo)

lépices

25 min,
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retryalimentacion en las 2stretegizs que Uilizaron cads
eqLipo para lagrar el oajethen asi como suopinidn de ésta,

El coordinacar dividitd al grapo en parejzs, las coales | Lista de 20rmin.
Soy asettivo | Los paricipastesrespondean tendran que decirce de forma acertiva algunas de |z | peticiones.
asertivamente las petiviones que realice peticiones gue se  encuentran en el formato, esto Ic
el compafiern realizarzn ame el grupod con la fisalidad gue ohservar que tar
asertivos fueron. Postzrormente el zoordinador realizard s
retraalimentacidn correspordiente erfacada ala importancis
de ser azertivo en stuaciones de ectres,
Los participaites en equipo represeatardan una situacicn de | Rotafolios 30 min.
Rolz playing | Los  participantes  representaran una  entrega de an provecto academico freate 3 un pro’eso
stracidn  académics  estresante  w  esticto. Al finalEsr 13 actividad, los particizantes comemarar | Plumones
comentaran  las  estrategias de las estrategias ufilizadas para af-ontar la situacion, e
afrontarmients empleadas  para  su codrdinsdor enfatzara la importancia de aplicar 135 técnicas | Cita
solucian. adhesiva

aprendicas dirane el aller,




Cansy
salieinn

| na paricipantra rraliFaran diferente s
girrmplns Ae astnacinnes acafgmicas
ratresante v ARl cnoon e sns pnsibles
snlivinnes

Litacilitador drvide & o5 participantes en equipas, [0S cusles
srran dwidinna en dns grandes gropna Ay M oal gropn & 1ea
entreis Hife tarjetas WS cmoa cada nn de Ins enipns &
lr= =nlicita e annten A carla nna e /llas on &qjirmplo e
sitviarinnes problrmAtc as,  rriticas 0 ratasteAficas, n
arrirlentes Asimisnn se les entregan diee taljetas mas a
cada ecuippo del grupo By les solicita que describan en cada
una de las tarjetas una solcidn a diversas situaciones
prublermalivas,  crilivas o cdlasbrdlivs, o decidenles,
Fuslerivrrnenle el vourdinadur pide o s parlicipanles guy
eribreguert =g larjelas,  corrpEgine gl =248r ld4e Langelas de
"Furrriae de @olu=r oy opor ulro l9du 18 de "Siluaciongs
prublarnalivas” v wnlreus o cada parlicipsrle e Ja Furrnas
e el yopEar ubro gl g de "Silodciure s problernsElicas”
v ez pide gque vada unuo e Ies o en owue  alls, e
relruslirnenl=cidn el wriocads o discolic que Lan
Adguuads we W sulucidn o ld giluwcion gelresanle yown vesu
da riu serlu, ol parlicips=nle dekbera rogncionse cusl saris -
miajar saiucidn,
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Sesion 10; C eme ce taller _
Ohjetive: Los parlcipanies cbie-dra estate; as de recucerazios en =i _ac on=s ~e e=tres acsdé ~ica

Acvdar  Ozjetivo Desthizeizn Wat=rial Duzzion
Prevenzion Loz carticizantes acrendzran 3 prevani | El cooZ nazor moita = 2 los intzoramczs =114 e a plenear 20 min.
cerezalzzs fracssoz en e mENs0 ce esrss | edperienciz de Tscas Tentz 3 siluatioes sstzsanles
ALZCAMIC S, mediants _ha biecs platea
Posie:d Loz pa- cipamzs comeddsran 2l El czordi-adzr levara z czbo en el grupo |: segu-da ¢ Irvzeda o | 19 min
ireents o ze esles aczde ~ico, Ulima #plczeiZn del imenta- o de eshres scazémeo snla deezhez
finalida: de *o-oce- s res_bi efefea |z inlavent oh acaténc)
El zoozinazor pzzra zlgupo g.e rea ken un ~aza me-fal 25 1min
iosme Loz periciparies compsraas 13 for—a | expresanzolz ma-era cue sfonan e esies acazemco son
Adrondas =1 de acrbamizto que tecian srdes v |15 esratzgias 9.z vo-sderen mas dies en las stuatio-es
esis  dezpueszd: la erse-zion. iz estes q_e preszntzn - przsznfaro-. 2Zze-ormente el
a“wa: faci tazor enregas al gwo o mapss mentz es realzates
e~ |3 sesion 2y compaara conlos aztuzkes pas ver s hubo
dlereczs e las Tcme: e Foravecln. La
recroal mefacio” se enfozard e conZee” e qus 3 zra el
laller beq=ficio =13-_po
Lo= carticiantes expresaran su 02 on | El coZrdnsdo Zed -3 a zads inz de los ntegrant=s zel taller <0 min
“p Zpi‘o aczracdid = dzns_ pinon =cbre =l mismo as com- lo qus co~sceran
g.e apendizron d_rane su ssidenzia ¥ oo pusden
acizario en zuvics.
El faziltad-r a-umcia o termino & eve-lo. = L-mard un 35 min.
Ch_aus de Diplomay ze oeviegaa a zada p=—c pa-leal em-gar: le
k- draa nteressdol- quE aprendio graciaz a 5. pa- cipacon

d=dscado s apezios ma: zob=szliedes 2 @
psricipszion, asi suczsaner: c2r c3da partizicantz.
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ANEXO 1



INVENTARIO DE ESTRES ACADEMICO

Nombre:
Edad:
Semestre:

Carrera:

El inventario de Estrés Académico (I.E.A.), tiene como objetivo evaluar el estrés
académico en universitarios, para conocer el grado de estrés que les generan
ciertas situaciones académicas.

INSTRUCCIONES: A continuacion se presentan una lista de situaciones
potencialmente generadoras de estrés. Por favor marca con tache el grado de

estrés que te genera; donde 1 representa “poco” estrés y 5 “mucho” estrés.

1. Realizacion de un examen.

2. Exposicién de trabajos en clase

3. Intervencién en el aula (responder a una pregunta del profesor, realizar

preguntas, participar en coloquios, etc.

4. Asistir a tutorias




5. Sobrecarga académica (excesivo numero de créditos, trabajos

obligatorios, etc.

9. Realizacion de trabajos obligatorios para aprobar la asignatura

(busqueda de material necesario, redactar el trabajo, etc.

10. Estudiar.

11.Trabajar en grupo.

MUCHAS GRACIAS
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ANEXO 3



Sesion 4

» HOJA DE DERECHOS ASERTIVOS
YO TENGO DERECHO
En mi casa a:
En mi trabajo a:
En mi grupo de amistades a:

LOS OTROS TIENEN DERECHO A RECIBIR DE Mi:
En mi casa a:

En mi trabajo a:

En mi grupo de amistades a:

» Historia “las lanchas”
"Estamos navegando en un enorme buque, pero de pronto una tormenta hunde el
barco. Para salvarse, hay que subirse en unas lanchas salvavidas. Pero en cada
lancha sélo pueden entrar 6 personas".

» Ejemplos de tres estilos de respuesta:

OCASION EN QUE NO FUE ASERTIVO: La semana pasada mi hermano tomé 500
pesos de mi cartera sin pedirmelos; en consecuencia no puede ver la pelicula que
queria, esa noche. El acostumbra hacer cosas como éstas, pero nunca le digo nada.
OCASION EN QUE FUI HOSTIL: Una amiga bromeaba conmigo en la oficina. Yo tenia
dolor de cabeza, asi que le grité que era una persona desconsiderada, inmadura, y me
fui dejandola con la palabra en la boca.

OCASION EN QUE FUI ASERTIVO: El otro dia iba yo con un amigo en el coche y éste
prendié un cigarro; le dije que fumar en un espacio tan reducido y encerrado me
molestaba y le pedi de favor, que no fumara mientras estuviéramos dentro del coche.
El apago6 el cigarro.

Sesioén 6
> Lasislas

“Hay dos islas separadas por un mar lleno de tiburones en la primera isla viven una
muchacha de 22 afios con su madre. En la segunda isla viven el novio de la muchacha
y el amigo del novio. La Unica forma de pasar de una isla a otra es en una barca a
cargo de un lanchero.

Un dia que la muchacha queria ir a la otra isla para casarse con su novio, fue a ver a
lanchero para que la llevara. El lanchero le dijo que con mucho gusto la llevaba con tal
que tuviera relaciones sexuales con él.

La muchacha le cont6é a su mama y le pregunt6é que hacia, la mama le dijo: Hija esta
decision te corresponde a ti, haz lo que creas conveniente.

La muchacha pago el precio al lancheroy éste la llevo a la otra isla. Apenas lleg6 ahi,
la muchacha le conté todo al novio. Entonces éste le dijo: asi ya no puedo casarme
contigo.

En ese momento se acerco a la muchacha el amigo del novio y le dijo: Yo siempre te
he querido mucho; me da tristeza que te hayas quedado asi, casate conmigo”.

Sesion 7



» Examen de tres minutos

Sesion 8

1.
2.

Lea todo antes de hacer algo

Anote su nombre en la parte superior derecha de la hoja
Encierre en un circulo la palabra “nombre” del segundo
enunciado

Dibujo cinco pequefios cuadros en la esquina superior derecha
de la hoja

Dibuje un circulo alrededor de cada cuadro

Ponga su firma debajo del titulo de esta hoja

Después del titulo ponga: si, si, si

Ponga una X en el angulo inferior izquierdo de esta hoja

Trace un tridngulo alrededor de la x

. En la parte derecha de atras de esta hoja multiplique 23x50

. Haga un circulo alrededor de la palabra hoja en el enunciado 9

. Chasquee los dedos cuando llegue a este punto de prueba

.Si usted piensa que ha seguido -cuidadosamente las

instrucciones diga "yo puedo” en voz alta

. En la parte de atras de la hoja sume 34+18

. Dibuje un circulo alrededor del resultado de la suma anterior

. Cuente del 1 al 5 en voz alta

. Haga tres pequefios agujeros con la punta del lapiz aqui:

. Si usted es la primera persona que ha llegado a este punto diga

en voz alta “voy ganando”

. Subraye todos los nimeros que estan en esta hoja
. Diga gritando “estoy cerca del final y sigo las instrucciones”
. Ahora que ya termin6 de leer cuidadosamente las instrucciones,

haga sélo lo indicado en los enunciados 1y 2



> Pizza del tiempo

Familia
Escuela
Suefio
Diversiéon
Pareja

> Las veinticuatro horas al dia



HORA:

MI DIA NORMAL:

MI DIA "IDEAL"
MANANA
6:00
d

d
7:00
d

d
8:00
d

d
9:00
d

d
10:00
d

d
11:00
d

d
12:00
d

d
TARDE:
13:00
d

d
14:00
d

d
15:00
d

d
16:00
d

d
17:00
d

d
18:00
d

d
19:00
d

d
NOCHE:
20:00
d

d
21:00
d

d
22:00



o o

Sesién 9

» Lista de peticiones
Pedir dinero a un desconocido
Pedir ropa a un amigo
Terminar una relacién sentimental
Renunciar al trabajo
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