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Resumen

El estrés en el ambito académico ha sido de interés para ciencias como la psicologia, las
investigaciones apuntan que este tipo de estres deriva de una serie de causas, tales como, la
relaciéon alumno-docente, trabajo en equipo e individual, el proceso de ensefianza-
aprendizaje, etc. En este sentido, se han evaluado los diversos estilos de afrontamiento del
estrés, sefialando como los méas reportados el estilo de afrontamiento orientado a la solucién
de problemas (Contreras & Aragon, 2012). Sin embargo, la mayoria de esas investigaciones
han estado dirigidas a la evaluacidon de estudiantes de la modalidad escolarizada y son
pocos los estudios que han considerado, en este caso, a los estudiantes del Sistema de
Universidad Abierta y Educacion a Distancia (SUAED).

El siguiente reporte presenta el desarrollo de temas como el estrés, el rendimiento
académico, los estilos de afrontamiento, haciendo hincapié en el desempefio de los
estudiantes a distancia. Asi mismo, se muestran los resultados de la aplicacion del
Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CEA).

Palabras clave: estrés, estilos de afrontamiento, SUAED.

Abstrac

Stress in the academic field has been of interest to sciences such as psychology, research
suggests that this type of stress derives from a number of causes, such as, pupil-teacher
relationship, teamwork and individual, the teaching process-learning, etc. In this sense,
there have been evaluated the different styles of coping with stress, pointing out that the
most commonly reported problem-oriented coping style (Contreras & Aragon, 2012).
However, most of these investigations have been directed to the evaluation of students of
the schooling modality and few studies have considered, in this case, the students of the
System of Open University and Distance Education (SUAED).

The following report presents the development of topics such as stress, academic
performance, coping styles, emphasizing student performance at a distance. Likewise, the
results of the application of the Stress Coping Questionnaire (CEA) are shown.

Key words: stress, coping styles, SUAED.



Introduccion
Las instituciones educativas constituyen un acumulado de situaciones y acciones que
generan estrés, debido a que los estudiantes perciben una falta de control ante lo que no

conocen ademas de las presiones y exigencias constantes.

Existen diversas teorias que explican las causas del estrés, que van desde lo fisiologico
hasta lo emocional. Estas explican las fases y los procesos por los que pasa el individuo
cuando se presenta un evento estresor, asi como, las estrategias o estilos que utilizan para

afrontarlo.

El conjunto de estrategias cognitivas y conductuales que la persona utiliza para
gestionar demandas internas o externas que sean percibidas como excesivas, se refieren al
afrontamiento. En el caso del afrontamiento del estrés, Lazarous y Folkman plantearon dos
estilos, el primero centrado en el problema y el segundo centrado en la emocion. De estos
dos se extienden diversas estrategias como: el apoyo social, el apoyo en la religion, la

reinterpretacion positiva, etc.

Aunado a esto, se ha considerado el estrés como uno de los causantes del bajo
rendimiento académico, en este sentido, es preciso hacer labor entorno a este tema, con el
objetivo de generar acciones que integren las habilidades tanto de los profesores como de

los alumnos en beneficio de la ensefianza-aprendizaje.

El presente trabajo que emerge de la preocupacién por la salud mental de los alumnos
del Sistema de Universidad Abierta y Educacion a Distancia (SUAED) de la licenciatura de
Psicologia, presenta una revision sobre las estrategias de afrontamiento del estrés, asi como,

los resultados de una evaluacién de estas estrategias.

Estrés

La presencia del estrés se origina desde el surgimiento de la humanidad; algunos
autores consideran que éste y la evolucion han caminado de la mano. Cazar o ser cazado,
crear herramientas, la adaptacion al medio, entre otras, han sido las exigencias que el
individuo ha vivido a lo largo de la historia y que por efecto han perpetuado lo que

€ONocemos como estres.



Definicion
Las definiciones han sido en diversos tiempos y condiciones de vida, sin embargo,
éstas coinciden en que el estrés no es mas que una respuesta fisioldgica o psicologica del

cuerpo ante un estimulo estresor.

Para los autores Vallejo, Martinez y Agudelo (2013) Hans Selye es considerado como
el padre del término estrés quien, alrededor del siglo X1V, lo definié como “una respuesta

inespecifica del organismo frente a una demanda”.

La Real Academia Espafiola (RAE) lo define como “la tension provocada por
situaciones agobiantes que originan reacciones psicosomaticas o trastornos psicologicos a

veces graves”.

Por su parte, Baum en 1990 lo definié como “cualquier experiencia emocional molesta

que venga acompafiada de cambios bioguimicos, fisiologicos y conductuales predecibles.”

Modelos teoéricos

Teoria de Cannon

Walter Bradford Cannon fue pionero en la investigacion del estrés. Utilizé el término
homeostasis para referirse al mantenimiento del equilibrio interno, que se consigue a través
del sistema vegetativo y endocrino. Parte de la idea de que el cuerpo puede soportar cierto
nivel de estresores, pero si se prolongan en el tiempo 0 son muy intensos, pueden llevar al
debilitamiento de los sistemas bioldgicos. Habla asi de ‘“niveles criticos de estrés” que
pueden conllevar desestabilizacion de los mecanismos homeostaticos. Aunque Cannon
habla de “estrés”, se considera que el término fue introducido por primera vez por el
médico y fisidlogo Hans Selye, quien lo tom6 del término que en la fisica sirve para

calificar la fuerza externa que deforma la estructura de un material sélido.

Teoria de Holmes y Rahe

Los principales responsables de esta teoria fueron dos psiquiatras, Holmes y Rahe
(Valle, 2014), quienes observaron cuidadosamente los acontecimientos vitales que habian
precedido a la enfermedad en 5,000 pacientes hospitalizados. En su investigacion
encontraron evidencias significativas de que los cambios ocurridos en la vida de esas
personas incrementaron la posibilidad de contraer la enfermedad, al cabo de uno o dos

anos.



En sintesis, los autores sefialaron que: a) la magnitud del cambio vital esta alta y
significativamente relacionada con la aparicién de la enfermedad; b) cuanto mayor sea el
cambio vital o crisis, mayor es la probabilidad de que este cambio se asocie con la
aparicion de la enfermedad en la poblaciéon de riesgo y c) existe una fuerte correlacion
positiva entre la magnitud del cambio vital y la gravedad de la enfermedad crénica

experimentada.

Valle (2014) sefiala como principal critica que se formula al modelo del estres
psicosocial es que la reaccion del sujeto depende mas de la percepcion del evento que del
evento en si. No toma en cuenta las diferencias individuales en la respuesta al estrés. Por lo
demas, el hecho de que los acontecimientos vitales aumenten los niveles de estrés, no
quiere decir que vaya a producirse una enfermedad; para que ella se origine deben

presentarse otros factores propios del sujeto.

Teoria de Neuman

Bajo la perspectiva de la Gestalt (Romero et al, 2007), Neuman reconoce que el
comportamiento del individuo esta dado por la interaccion dinamica con los estresores a los
que intenta adaptarse para mantener el equilibrio. A partir de ello crea los conceptos de
integral, contenido y bienestar. Por otro lado, estos autores consideran que bajo la
influencia de la teoria de Selye construy6 el concepto de Factores Estresantes mismo que
defini6 como fuerzas del entorno, y que cuando la persona o sistema se enfrenta a estos

factores, da como resultado la estabilidad o por el contrario la enfermedad.

Otra influencia importante fue la teoria de Caplan (Romero et al, 2007), quien sugirio
la aplicacion de tres niveles de prevencion ante una situacion en crisis, los cuales son
utilizados en el modelo como niveles de prevencion primaria, secundaria y terciaria, cuyo
propdsito es el de alcanzar y mantener la estabilidad del sistema. En este sentido, Neuman
propone que el proceso de atencidn tiene una forma circular que va de la prevencion
primaria a la terciaria en donde se debera contar con conocimientos suficientes sobre la
persona para intervenir identificando y atendiendo los factores de riesgo asociados a los

estresores.



Teoria de Selye

Los trabajos de Selye sobre el estrés datan desde 1936, cuando experimentd con
animales y se aproximo a lo que seria su famosa teoria Sindrome General de Adaptacion
(SGA), afo en el gque también explicé como la evolucion cronologica de las respuestas del
organismo ante una situacion que desencadena estrés durante un tiempo prolongado puede
alcanzar manifestaciones clinicas importantes. Con el paso de los afios Selye desarroll6 sus
estudios también con personas, en los que destacé la influencia del estrés en la capacidad de
los individuos para enfrentarse a las consecuencias de lesiones o enfermedades. Asi, en
1955 menciond lo que serian las fases del estrés segin su reaccion fisica o emocional
(Vallejo et al, 2013):

Fase de alarma

Frente a la aparicién de un peligro o estresor se produce una reaccién de alarma
durante la cual baja la resistencia por debajo de lo normal. Es muy importante resaltar que
todos los procesos que se producen son reacciones encaminadas a preparar el organismo
para afrontar una tarea o esfuerzo. Esta primera fase supone la activacion del eje
hipofisosuprarrenal propiciando una reaccion instantanea y automética que se compone de

una serie de sintomas siempre iguales, aungque de mayor a menor intensidad:

+ Aumenta la frecuencia cardiaca.

» Se contrae el bazo, liberandose gran cantidad de glébulos rojos.

» Se produce una redistribucion de la sangre, abandonando los puntos menos
importantes, como son la piel (aparicion de palidez) y las visceras intestinales, para
acudir a musculos, cerebro y corazén, que son las zonas de accion.

» Aumenta la capacidad respiratoria.

» Se produce dilatacién de las pupilas.

» Aumenta la coagulacion de la sangre.

« Aumenta el nimero de linfocitos (células de defensa).
Fase de resistencia o adaptacién

En esta fase el organismo intenta superar, adaptarse o afrontar la presencia de los factores

que percibe como una amenaza o del agente nocivo y se producen las siguientes reacciones:



» Los niveles de corticoesteroides se normalizan.

+ Tiene lugar una desaparicion de la sintomatologia.
Fase de agotamiento

Ocurre cuando la agresion se repite con frecuencia o es de larga duracion, y cuando los
recursos del individuo para conseguir un nivel de adaptacion no son suficientes y conlleva

lo siguiente:

« Se produce una alteracion tisular.

« Aparece la patologia llamada psicosomatica.

Teoria de Folkman, Lazarous, Gruen y De Longis

De acuerdo con estos autores (Naranjo, 2009) diversos eventos de la vida tienen la
propiedad de ser factores causantes de estrés, los cuales provocan un desequilibrio
emocional. El estrés se presenta cuando la persona identifica una situacion o un encuentro
como amenazante, cuya magnitud excede sus propios recursos de afrontamiento, lo cual
pone en peligro su bienestar. Se presentan de esta manera dos procesos: una valoracion
cognitiva del acontecimiento y un proceso de afrontamiento. En el primero, la persona
valora si la situacion puede dafarla o beneficiarla, es decir, cudnto y como repercute en su
autoestima. En el segundo, estima lo que puede hacer o no para enfrentar la situacion, para

prevenir un dafio 0 mejorar sus perspectivas.

Una porcion importante del esfuerzo que se ha realizado para el estudio y comprension
del estrés se ha centrado en determinar y clasificar los diferentes desencadenantes de este
proceso. La revision de los principales tipos de estresores que se han utilizado para estudiar
el estrés, nos proporciona una primera aproximacion al estudio de las condiciones clave del

mismo y nos muestra la existencia de ocho grandes categorias (Vallejo et al, 2013):

« Estimulos ambientales dafinos

» Percepciones de amenaza

« Alteracion de las funciones fisiologicas (enfermedades, adicciones, etcetera)
+ Aislamiento y confinamiento

» Bloqueos en nuestros intereses

» Presion grupal o académico



* Frustracion

Estos estresores pueden estar presentes de manera aguda o crénica y, también, pueden
ser resultado de la anticipacién mental acerca de lo que puede ocurrir en el futuro.
Dependiendo de la presentacion, tiene distintos impactos en el organismo, de forma no sélo
fisiologica sino ademas psicoldgica y comportamental, que estdn implicadas en la forma

como cada ser humano reacciona y reajusta las presiones internas (Vallejo et al, 2013).

Fuentes del estrés
Como se ha mencionado, el individuo ha tenido que sobrevivir bajo diversas presiones
que son llamadas estresores y que se originan de diversas fuentes de estrés, y pueden

dividirse en las siguientes categorias (ver Figura 1):

Ambiental

Académico Familiar

Estrés

Personal Laboral

Figura 1. Fuentes del estrés

e Fuentes ambientales: Tales como el ruido, trafico intenso, largas distancias
recorridas, inadecuadas condiciones fisicas en los lugares de trabajo y/o escuela, la

inseguridad publica y los desastres naturales entre otros.



e Fuentes familiares: Los problemas de los hijos y/o de los padres, los conflictos
conyugales, enfermedades 0 muerte de algun familiar.

e Fuentes personales: La insatisfaccion en el cumplimiento de metas, o bien, el
planteamiento de metas muy altas y el pensamiento negativo.

e Fuentes laborales: Cargas excesivas de responsabilidad, tiempo limitado para
entrega de trabajos, jefes exigentes y comunicacion ineficaz, entre otros.

e Fuentes impersonales: Se refieren a la mala comunicacion, llegar tarde a una cita o

ser "plantado” en una cita, hablar con autoridades o interactuar con desconocidos.

Estrés en el ambito académico

Uno de los ambientes méas estudiados como medio desencadenante de estrés lo
constituye el ambiente escolar o académico, segun sea el nivel de ensefianza. Los estudios
del estrés en el ambito educativo son humerosos, heterogéneos y se remontan a finales del
siglo XX y principios del XXI como momento relevante en cuanto a sus aportes
significativos (Barraza, 2003, citado en Roman et al, 2011). La comunidad cientifica se
debate entre dos enfoques principales para la aproximacion y conocimiento de este

fendmeno en el ambito educativo:

o El enfoque psicobiolégico en sus vertientes unidimensional y bidimensional,
que agrupa a un conjunto de autores que conceptualizan el estrés académico
como estimulo, respuesta 0 ambas. Los autores identifican al estrés académico
teniendo en cuenta las situaciones o agentes generadores del estrés (estresores o
estimulo) y las manifestaciones psicobiolégicas que se producen debido a su
incidencia (respuesta). EI primer grupo ha centrado los estudios en la busqueda
de eventos estresores tipicos del proceso de ensefianza y aprendizaje,
generalizando momentos como la falta de tiempo, la realizacién de examenes y
la obtencion de resultados no satisfactorios entre otros. Un segundo grupo ha
trabajado en la identificacion de manifestaciones fisiologicas, cognitivas y
conductuales en estudiantes de diferentes niveles educativos. Algunas de las
manifestaciones descritas se corresponden con otros tipos de estrés como son
los trastornos del suefio, digestivos, enfermedades psicosomaticas, aislamiento,

pensamientos negativos, inmunodeficiencia entre otros.



o El enfoque psicoldgico personoldgico cognitivista en su vertiente transaccional
aborda el estrés desde una dimensidon sistémica y cognitivista, asume el modelo
transaccional del estrés enunciado por Lazarus y Folkamn, donde los procesos
cognitivos del individuo juegan el papel determinante en la aparicion del estrés.
Se reconoce como componente fundamental la evaluacion que realice el
individuo de la situacion, de las demandas del entorno y de sus recursos

individuales y sociales para considerarla desbordante o no.

Segun Barraza (2006) cuando el alumno de educacion media superior o superior, inicia
0 desarrolla sus estudios en las instituciones educativas donde es inscrito, se enfrenta a una
serie de demandas 0 exigencias en su caracter normativo o contingente que se presentan en
dos niveles; el general, que comprende la institucion en su conjunto, y el particular, que
comprende el aula escolar. En el primer nivel se pueden encontrar demandas como: el
respeto del horario y calendario escolar, integrarse al semestre o un turno, participar en las
practicas curriculares y realizar las actividades de control escolar. En el caso del segundo
nivel se pueden encontrar demandas relacionadas con el docente o con el propio grupo de
compafieros. Este tipo de exigencias obligan al alumno a actuar de manera especifica, por
lo que debe realizar una valoracién cognitiva de las practicas que se constituyen en

demandas y de los recursos que dispone para enfrentarlas.

Asi mismo, menciona que cuando las practicas que se plantean como demandas a la
persona no pueden ser enfrentadas con los recursos que dispone y por lo tanto dicha
demanda es valorada como una pérdida, una amenaza, o un desafio, sobreviene el
desequilibrio sistémico en su relacidn con el entorno. Este desequilibrio se manifiesta en la

persona mediante los siguientes indicadores (Barraza, 2006):

e Fisicos: insomnio, cansancio, dolor de cabeza, problemas de digestion, temblores,
etc.

e Psicologicos: inquietud, tristeza, angustia, problemas de concentracion, bloqueo
mental, etc.

e Comportamentales: conflictos, aislamiento, desgano, absentismo, ingesta de bebidas

alcohdlicas, morderse las ufias, etc.



Ante estos sintomas el alumno se ve en la necesidad de actuar para retomar su
equilibrio sistémico, pero para poder actuar necesita realizar una segunda valoracion de las
posibles formas de enfrentar la demanda del entorno. Esta segunda valoracion determinara
cual estrategia de afrontamiento es la mas adecuada. Una vez decidida la estrategia la
persona debe actuar para reestablecer el equilibrio sistémico perdido, lo cual conduce a una
tercera valoracion que determina el éxito del afrontamiento o la necesidad de realizar

ajustes (Barraza, 2006).

Cabe mencionar que el estudio del estrés académico adolece de una homogeneidad en
cuanto a métodos e instrumentos empleados en la investigacion (Barraza y Silero, 2007,
citado en Roman et al, 2011). Resulta curioso resaltar que la metodologia tiene un enfoque
predominante positivista, importado desde las ciencias naturales o exactas minimizando el
enfoque fenomenoldgico y paradigma cualitativo. No se aprecia en las investigaciones
consultadas una triangulacion metodolégica que asegura un acercamiento cuali-cuantitativo
al fendbmeno. Los resultados obtenidos en las investigaciones son plasmados en una
dispersion de datos practicamente imposible de generalizar hasta el momento. Se considera
ademas que la elevada diversidad de instrumentos de medicién empleados es un reflejo de
la diversidad conceptual en el abordaje del estrés y la importacion de métodos propios del

estudio del estrés en otras areas del conocimiento.

Afrontamiento

Para Diaz Martin (2010) el afrontamiento forma parte de la gama de recursos
psicolégicos de cualquier sujeto y es una de las variables personales declaradas como
participes en los niveles de calidad de vida. Segun Orlandini (1999), las dltimas
investigaciones atribuyen un gran valor e importancia al afrontamiento sobre la calidad de

vida y el bienestar psicolégico.

Segun Lipowski (1970) el afrontamiento integra todos los procesos cognitivos y
actividades motoras que un sujeto emplea para preservar su organismo y mejorarse de la
enfermedad. Por otro lado, Mechanic (1978), considera que el afrontamiento comprende la
capacidad y todas las conductas instrumentales, técnicas y los conocimientos que la persona
ha adquirido para la resolucién de problemas. Asi mismo, los investigadores Pearlin y
Schooler (1978) argumentan que el afrontamiento es cualquier respuesta ante las tensiones

externas que funcionen para evitar o controlar el distrés.



Lazarus y Folkman (1984) consideraron la salud y la energia como una de las fuentes
importantes de afrontamiento ya que los individuos con buen estado de salud pueden
responder de mejor manera a las demandas del estrés. Otra fuente de afrontamiento es la
creencia positiva o autoeficacia, que permite que la capacidad de soportar el estrés aumente
cuando el individuo se cree capaz de soportarla u obtener consecuencias beneficiosas. Y,
por ultimo, encontramos a las habilidades sociales que estan intimamente relacionadas con

el apoyo social, es decir el afecto y valoracion de otras personas sobre el sujeto.

Afrontamiento del estrés
Las consecuencias negativas del estrés son reguladas o mediatizadas por un proceso
denominado afrontamiento, el que es considerado como un proceso dinamico, en respuesta

a demandas objetivas y a evaluaciones subjetivas de la situacion (Cassaretto et al, 2003).

Lazarus y Folkman (1986, citado en Barraza, 2006) definen el afrontamiento como
aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan
para manejar las demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas como
excedentes o desbordantes de los recursos del individuo. Es decir, el afrontamiento es
planteado como un proceso cambiante en el que el individuo, en algunos casos, debe contar
principalmente con estrategias defensivas, y en otros con estrategias que sirvan para

resolver el problema, todo a medida que va cambiando su relacién con el entorno.

Por otra parte, Rueda, Aguado y Alcedo (2008, citado en Botero, 2013), definen el
afrontamiento como un constructo multidimensional y multicondicionado de naturaleza
cognitivo conductual que por su relacion con la personalidad presenta estabilidad en el
tiempo, aunque es de carécter situacional al estar expuesto a la interaccion con cada
situacion particular. En esta definicion de afrontamiento se reconocen todos los esfuerzos
por enfrentar una situacion estresante, orientados ya sea a la resolucion del problema, al

control emocional o a las dos.

Estilos y estrategias de afrontamiento

En 1994 Carver y Sheier (Cassaretto et al, 2003) mencionaron que dentro del estudio
del afrontamiento se han conceptualizado distintos tipos de dimensiones dentro de la
personalidad; los estilos y las estrategias. Los estilos de afrontamiento son aquellas

predisposiciones personales para hacer frente a diversas situaciones y son los que



determinaran el uso de ciertas estrategias de afrontamiento, asi como su estabilidad

temporal y situacional.

Por otro lado, las estrategias de afrontamiento son los procesos concretos y especificos
que se utilizan en cada contexto y pueden ser altamente cambiantes dependiendo de las

condiciones desencadenantes

Segln Cassaretto et al (2003) Lazarus y Folkman (1986) plantearon dos estilos de

afrontamiento:

a) estilos centrados en el problema, que tienen como funcion la resolucion de problemas

implicando el manejo de demandas internas y ambientales que suponen una amenaza

b) estilos centrados en la emocion, que tienen como funcion la regulacion emocional

que incluye los esfuerzos por modificar el malestar y manejar los estados emocionales.

Para Lazarus y Folkman (1986, citado en Di-Colloredo et al, 2007) la estrategias del
estilo centrado en el problema son: Afrontamiento activo que se refiere a todos los pasos
activos para tratar de cambiar las situaciones o aminorar sus efectos. Y el Afrontamiento
demorado que se considera como una respuesta necesaria y funcional, dirigida a buscar la

oportunidad apropiada para actuar de forma no prematura.

En el caso de las estrategias del estilo centrado en las emociones incluyen varias

categorias:

1) El apoyo social emocional, el cual se centra en la busqueda de soporte moral,
simpatia y comprension. La aceptacion de la respuesta funcional de afrontamiento,
ocurre cuando en la primera aproximacion, la persona tiende a aceptar la realidad de
la situacion estresante e intenta afrontar o tratar la situacion

2) El apoyo en la religion, es visto como una estrategia al servir como apoyo emocional
para muchas personas lo que facilita el logro posterior de una reinterpretacion
positiva y el uso de estrategias mas activas de afrontamiento

3) La reinterpretacion positiva y crecimiento cuyo objetivo es manejar especialmente el
estrés emocional en vez de tratar con el estresor; mediante esta interpretacion se
puede construir una transaccion menos estresante en términos de que deberia llevar a

la persona a intentar acciones de afrontamiento més centradas en el problema



4) La concentracion y desahogo de las emociones significa la tendencia a centrarse en
todas las experiencias negativas Yy exteriorizar esos sentimientos. Este
comportamiento puede resultar adecuado en un momento especifico de mucha
tension, pero centrarse en esas emociones por largos periodos de tiempo, puede
impedir la adecuada adaptacion o ajuste pues distrae a los individuos de los
esfuerzos de afrontamiento activo

5) La liberacion cognitiva, generalmente ocurre de forma previa a la liberacion
conductual. Consiste en hacer un conjunto de actividades para distraerse y evitar
pensar en la dimension conductual o en la meta con la cual el estresor interfiere

6) La negacion, la cual implica ignorar el estresor puede en ocasiones reducir el estrés y
favorecer el afrontamiento y ser Gtil en un periodo de transicion, sin embargo, si se
mantiene puede impedir una aproximacion activa

7) Por ultimo se encuentra la liberacion hacia las drogas, lo que implica el uso de
alcohol o drogas para evitar pensar en el estresor.

En este mismo sentido Moscoso (2014) menciona algunos estilos de afrontamiento por
los cuales las personas con niveles elevados de distres emocional y depresion logran

expresar emociones positivas:

1. Re-evaluacién cognitiva positiva (Positive reappraisal), en la cual un individuo
logra percibir el lado positivo de una experiencia estresante.

2. Afrontamiento orientado a metas (goal-focused coping), en el cual la persona
mantiene una postura orientada hacia actividades de la vida diaria y una
perspectiva futura positiva.

3. Infusion de eventos ordinarios con un significado positivo (Positive meaning), por

medio del cual la persona materializa sus actividades con un significado positivo.

Cervantes (2005) encuentra en los jovenes la tendencia de un afrontamiento dirigido al
problema; sin embargo, este tiende a ser paliativo cuando se combinan estrategias, tales
como la evitacion y hacerse ilusiones, ignorar el problema, entre otras. Por su parte,
McCubbin y McCubbin (1993) encontraron que los jovenes para manejar las experiencias
estresantes utilizan estrategias de afrontamiento como: expresion de los sentimientos,
basqueda de diversion, confianza en las posibilidades de realizacion y optimismo,

desarrollando apoyo social, solucion de problemas familiares, evasion de los problemas,



busqueda de apoyo espiritual, atraccién por actividades exigentes, buen humor y relajacion
(Amaris et al, 2013).

En la literatura reciente sobre estrés y afrontamiento se mencionan dos orientaciones
basicas para afrontar el estrés: la aproximacién (lucha) y la evitacion (huida). El
afrontamiento aproximativo incluye todas aquellas estrategias de confrontacion vy
enfrentamiento al problema que estan generando distrés o una emocion negativa, mientras
que el afrontamiento evitativo incluye todas aquellas estrategias cognitivas o
comportamentales que permiten escapar de, o evitar el problema o las emociones
negativas. Ambas estrategias no son excluyentes, es decir, las conductas no podrian

clasificarse como aproximativas o evitativas absolutas (Rodriguez, 1995).

Afrontamiento en el ambito educativo

El afrontamiento en un ambiente educativo, dependera de la reaccion del profesor hacia
el alumno, asi como su coherencia, para que la relacion educativa se desarrolle y
predisponga al alumno a responder en forma similar ante otras situaciones que le generen
estrés (Cassidy & Shaver, 1999, citado en Ballester et al, 2006). En este proceso se
consolidara el estilo de afrontamiento adaptado a la universidad.

Simplificando las propuestas de Bartholomew y Horowitz (1991) en las que
propusieron cuatro estilos de relacion, de acuerdo a los resultados del analisis factorial, se
pueden considerar tres posibles tipos relacionados con el autoconcepto del propio alumno
(Ballester et al, 2006):

a) un estilo basado en la seguridad de la relacion: se fundamenta en la certeza de que se
puede tener establecer una relacion positiva, que se pueden desarrollar los roles previstos,

lo cual deriva en sentirse libre de ansiedad

b) un estilo ambivalente que se caracteriza por la ansiedad relativa a la expectativa de

roles lo que favorece la desconfianza de poder participar satisfactoriamente en la relacién

¢) un estilo de evitacion, que se presenta como una reaccion defensiva ante la relacion,

como una forma de protegerse a si mismo y no ser vulnerable.

Autores como Maldonado y colaboradores (1955, citado en Vallejo et al, 2013)

plantean que un elevado nivel de estrés en los estudiantes del area de la salud altera el



sistema de respuestas del individuo a nivel cognitivo, motor y fisiolégico. La alteracion en
estos tres niveles de respuestas influye de forma negativa en el rendimiento académico, en
algunos casos disminuye la calificacion final de los estudiantes en pruebas orales y escritas
Yy, en otros casos, los estudiantes no llegan a presentarse al examen o abandonan el aula o el

recinto tiempo previo a la prueba.

Si las profesiones de ayuda estan consideradas entre las mas estresantes y los
profesionales de la salud ven potenciado el efecto del estrés, la posibilidad de que estas
personas vean limitadas sus capacidades intelectuales y emocionales se incrementa. En ese
sentido, los estudiantes de psicologia pueden verse doblemente afectados debido a que aun
no cuentan con todos los recursos personales y sociales, como si los tienen los

profesionales con mayor experiencia (Cassaretto et al, 2003).

En una investigacion de Contreras y Aragén (2012), que tuvo como objetivo establecer
la relacion posible entre pensamiento constructivo y estilos de afrontamiento al estrés en
estudiantes universitarios, sus resultados sefialaron que la mayoria de los estudiantes que
conformaron su muestra reportaron pensamientos constructivos, empleando el estilo de
afrontamiento orientado a la solucién de problemas (70%); mientras que una tercera parte
de su muestra report6 tener ideas propias del pensamiento no constructivo y el empleo de

estrategias improductivas (30%).

Por otro lado, en un estudio realizado por Cassaretto et al (2003) a estudiantes de
psicologia de los primeros afios de formacidn de una universidad privada se encontrd gue,
en términos de las estrategias de afrontamiento, la muestra utiliza con mayor frecuencia las
estrategias de reinterpretacion positiva, busqueda de soporte social por motivos
emocionales y planificacion. Mientras que las estrategias menos usadas son la negacion, el
desentendimiento conductual y acudir a la religién. La utilizacion de la reinterpretacién
positiva y planificacion como estrategias también podria explicarse en términos de lo que
ellos consideran como esperable en un futuro psicélogo y/o de las habilidades y recursos

propios con los que cuentan para ejercer la profesion.

En este mismo sentido, Del Toro y colaboradores (2011) sefialan que los diferentes
estudios realizados sobre el estrés académico han abordado distintas variables

sociodemogréficas, especialmente la de género. Ademas mencionan que en la civilizacién



contemporanea, los problemas que provocan ansiedad de evaluacion son cada vez mas
frecuentes en la vida de las personas. La realizacion de examenes como factor estresor
sugiere que se esta en presencia de un evento vital en la etapa estudiantil. La conocida
actualmente como ansiedad ante los exdmenes o ansiedad de evaluacion se refiere en
particular a la suscitada por condiciones y situaciones del contexto educativo, relacionadas

con el adiestramiento, el aprendizaje y el rendimiento académico.

Rendimiento académico

Probablemente una de las dimensiones mas importantes en el proceso de ensefianza
aprendizaje lo constituye el rendimiento acadéemico del alumno. Cuando se trata de evaluar
el rendimiento académico y como mejorarlo, segun Benitez, Gimenez y Osicka, se analizan
en mayor o menor grado los factores que pueden influir en €l, generalmente se consideran,
entre otros, factores socioecondmicos, la amplitud de los programas de estudio, las
metodologias de ensefianza utilizadas, la dificultad de emplear una ensefianza
personalizada, los conceptos previos que tienen los alumnos, asi como el nivel de

pensamiento formal de los mismos (2000, citado en Edel, 2003).

Torres y Rodriguez (2006) consideran que el rendimiento escolar es el nivel de
conocimientos demostrado en un area o0 materia comparada con la norma (edad y nivel
académico). Asi, tal rendimiento no es sindnimo de capacidad intelectual, de aptitudes o de

competencias.

La definicion propuesta por Jiménez (2000) postula que el rendimiento académico es
un “nivel de conocimientos demostrado en un area 0 materia comparado con la norma de

edad y nivel académico”.

El Diccionario de las Ciencias de la Educacién dice que es “el nivel de conocimiento
de un alumno medido en una prueba de evaluacion. Menciona ademéas que, en el RA
interviene el nivel intelectual, variables de personalidad (extroversion, introversion,
ansiedad...) y motivacionales, cuya relacién con el R.A. no siempre es lineal, sino que esta

modulada por factores como nivel de escolaridad, sexo, aptitud.

Sin embargo, Jiménez (2000, citado en Edel, 2003) refiere que se puede tener una
buena capacidad intelectual y una buenas aptitudes y sin embargo no estar obteniendo un

rendimiento adecuado. En este sentido, Maris y colaboradores (2013) en un estudio sobre



las relaciones entre rendimiento académico, competencia espacial, estilos de aprendizaje y
desercion encontraron que la competencia espacial es un factor que incide en el
rendimiento académico y que en esa relacion cumple un rol mediador el estilo de
aprendizaje, en cuanto el estilo de aprendizaje profundo favorece el aprovechamiento de la
capacidad y el estilo aplicado permite compensar el déficit de ésta, mientras que el estilo
superficial neutraliza las diferencias en rendimiento que podrian aportarle los diferentes
niveles de su competencia espacial; lo que, desde el punto de vista tedrico, confirma que la
capacidad intelectual no es, por si sola, un factor definitorio para el rendimiento académico
y, desde el punto de vista pedagdgico, sugiere la necesidad de promover en los alumnos la
toma de conciencia de sus debilidades y fortalezas en el perfil motivacional y de uso de

estrategias.

En la mayor parte de la literatura sobre rendimiento escolar hay estudios sobre los
factores asociados al fracaso escolar; sin embargo, son esos mismos factores los que
propician también el éxito escolar. Parece existir un consenso de que la lista de las causas
del fracaso o del éxito escolar es amplia, ya que va desde lo personal hasta lo sociocultural,
habiendo la mayoria de las veces una mezcla tanto de factores personales como sociales
(Papalia, Wendkos & Duskin, 2005, citado en Torres et al, 2006).

Dentro de las instituciones de educacion superior se estan llevando a cabo diversas
acciones para apoyar la mejora del rendimiento académico y evitar la desercién de los
estudiantes. Para ello, se ha realizado un diagndstico para detectar los factores que influyen
en la trayectoria escolar del estudiante universitario (ingreso, permanencia, egreso y
titulacién) y que contribuyen al éxito o fracaso escolar, al abandono de los estudios o a las
condiciones que prolongan el tiempo de permanencia establecido en los planes de estudio.
Se han detectado tres periodos criticos en la trayectoria escolar universitaria (Torres &
Rodriguez, 2006):

1) En la transicion entre el nivel medio superior y la licenciatura, que implica serios
problemas de ajuste para los estudiantes cuando pasan de un ambiente conocido a un

mundo en apariencia impersonal.



2) Durante el proceso de admision, cuando el estudiante se forma expectativas erradas
sobre las instituciones y las condiciones de la vida estudiantil, las que, al no satisfacerse,

pueden conducir a decepciones tempranas y, por consiguiente, a la desercion.

3) Cuando el estudiante no logra un adecuado rendimiento académico en las
asignaturas del plan de estudios y la institucion no le proporciona las herramientas

necesarias para superar las deficiencias académicas.

Para aumentar el rendimiento de los estudiantes y reducir la reprobacion y el abandono
es indispensable transformar el servicio que se ofrece a los estudiantes, para lo cual se ha
considerado transformar cualitativamente el nivel de formacién y profesionalizacion de los
docentes, la organizacion del trabajo académico, la pertinencia y la actualizacion del

curriculo y los apoyos materiales y administrativos (Torres & Rodriguez, 2006).

Ya se ha mencionado el impacto que tiene el estrés en el &mbito educativo asi como la
relacion que tiene con el rendimiento academico, esto en sistemas escolarizados, donde
ademas de contar con condiciones aparentemente estables sobre la edad, el trabajo, la
familia, etc., cuentan con el respaldo de otras variables, tales como, el compafierismo, el
trabajo en equipo, el aprendizaje cara a cara con el docente, etc. Sin embargo, refiriéndonos
a una nueva era de la educacion como lo es el sistema a distancia, se propone una revision

sobre éste y su efecto de adaptacion a través de los afios en los estudiantes.

Aparicion del SUAED

En su origen, el Sistema Universidad Abierta se concibi6 como parte integral del
proyecto de Reforma Universitaria impulsada por el doctor Pablo Gonzélez Casanova, a
inicios de la década de los setenta, como una opcién educativa flexible e innovadora en sus
metodologias de ensefianza y evaluacién de los conocimientos, con criterios de calidad y
normados por un Estatuto aprobado por el Consejo Universitario el 25 de febrero de 1972,
y por un Reglamento aprobado el 2 de diciembre de 1997, ambos modificados el 27 de
marzo de 2009. Con este Sistema flexible, se propicid el estudio independiente, y permitié
que se eliminaran los obstaculos de horario, lugar, edad, trabajo, etcétera, que impedian que
cualquier persona que cubriera los requisitos de ingreso pudiera optar por un titulo
universitario (CUAED, 2016).



A partir de 1997, con la Reorganizacion de la Estructura Académica de la UNAM, se
estableci6 la Coordinacion de Universidad Abierta y Educacion a Distancia (CUAED) que
tenia como proposito fundamental dos acciones: la. reestructurar a la Coordinacion para
redefinir las funciones de las direcciones y la creacion de su Consejo Asesor, asi como
revisar y actualizar el Estatuto del Sistema Universidad Abierta, los reglamentos y las
normas aplicables, y 2a. desarrollar la base tecnoldgica requerida, tanto en equipo como en
programas, y desarrollar programas de formacion y capacitacion del personal de las
entidades universitarias, con apoyo técnico, academico y de infraestructura por parte de la
CUAED (CUAED, 2016).

Actualmente el Sistema Universidad Abierta y Educacion a Distancia (SUAED) esta
conformado por un Consejo Asesor, por las Facultades, Escuelas, Centros, Institutos y
sedes que ofrecen programas académicos, y por la CUAED; y con las modificaciones al
Estatuto y al Reglamento aprobados en marzo de 2009, se dispone que “el Sistema
Universidad Abierta y Educacion a Distancia de la UNAM esta destinado a extender la
educacion media superior y superior hacia grandes sectores de la poblacion, por medio de
métodos teodrico-practicos de transmision y evaluacion de conocimientos y de la creacion de
grupos de aprendizaje que trabajan dentro o fuera de los planteles universitarios e impulsar
la integracion de las tecnologias de la informacién y comunicacion a los procesos
educativos” (CUAED, 2016).

La carrera de Psicologia y sus estudiantes

La licenciatura en Psicologia que se imparte en la UNAM desde el SUAED se maneja
desde la Ciudad de México, particularmente desde la Facultad de Estudios Superiores
Iztacala (FES lztacala) y la CUAED. Se cuenta con siete sedes en el interior del pais:
Chimalhuacéan, Ecatepec, Oaxaca, San Felipe Orizatlan, Tlaxcala, Tlaxcoapan y Toluca.
Ademas de llevar el centro de gestion, la FES lztacala funge como sede con la captacion de
alumnos de la Ciudad de México. Aunque hay sedes establecidas que sirven como centros
de apoyo y recursos educativos, los alumnos no tienen que radicar justamente donde se

localizan las sedes, sino que pueden radicar en estados mas lejanos (Moreno, 2012).

En un estudio realizado por Moreno (2012) donde se evalu6 la autorregulacion de los

estudiantes de psicologia, encontré entre otros aspectos, que los alumnos que ingresan a



este sistema carecen de habilidades y estrategias de aprendizaje autorregulado, y ello
pronostica problemas desde el inicio de su vida escolar.

Por ultimo, Moreno (2012) concluye que hay elementos que son propios de las
condiciones cognitivas de los alumnos y que no favorecen su desemperio: si bien es cierto
que estos sistemas han sido disefiados para dar cobertura a alumnos que estan en las
condiciones sefialadas de trabajo y familia, también es posible observar que carecen de
estrategias y habilidades de autorregulacion, que constituyen elementos fundamentales en
el aprendizaje en linea (O"Neil & Pérez 2006; Dembo, Junge & Lynch, 2006).

Considerando que una actividad académica saludable es aquella en la cual la presion
sobre el estudiante corresponde con su capacidad de respuesta y los recursos disponibles
para su aprendizaje, el grado de control que ejerce sobre su actividad y el apoyo que recibe
de las personas que son importantes para él y que por el contrario la vida académica dista
de ese ideal (Gomathi et al., 2012), el objetivo del presente trabajo es identificar qué estilos
de afrontamiento del estrés ocupan los estudiantes de la licenciatura en psicologia en su

modalidad a distancia.
Obijetivo general

Conocer los estilos de afrontamiento mas utilizados por los estudiantes de la Licenciatura
en Psicologia del SUAED.

Meétodo
Poblacion

Se aplicd el cuestionario CEA a 49 estudiantes de la Licenciatura en Psicologia del 5° al 7°
semestre del Sistema de Universidad Abierta y Educacién a Distancia (SUAED). El 24.5%
estuvo conformado por hombres mientras que el 75.5% por mujeres. El rango de edad vario
entre los 21 y 64 afos, siendo la moda 40 afos.

Instrumentos

Para el desarrollo de este estudio se aplicé el Cuestionario de Afrontamiento del Estrés de

Sandin y Chorot (2002) que cuenta con un escala tipo Likert de 42 reactivos, con rangos de



4 puntos (de 0 nunca a 4 casi siempre). Se suman los valores marcados en cada item, segln
las siguientes subescalas:

Focalizado en la solucién del problema (FSP): 1, 8, 15, 22, 29, 36.

Autofocalizacion negativa (AFN): 2, 9, 16, 23, 30, 37.

Reevaluacion positiva (REP): 3, 10, 17, 24, 31, 38.

Expresion emocional abierta (EEA): 4, 11, 18, 25, 32, 39.

Evitacion (EVT): 5, 12, 19, 26, 33, 40.

Busqueda de apoyo social (BAS): 6, 13, 20, 27, 34, 41.

Religion (RLG): 7, 14, 21, 28, 35, 42.

Procedimiento

Se invito via electronica a participar a los alumnos de la Licenciatura en Psicologia de la

modalidad a distancia. Quienes participaron lo hicieron de manera voluntaria.

Siendo descriptivo el disefio de esta investigacion, se consideraron los resultados del CEA
en términos del sexo de cada participante. El analisis estadistico se realiz6 mediante el

programa estadistico SPSS 20 en funcidn a los objetivos planteados para la investigacion.

Resultados

Los estilos de afrontamiento que utilizan los estudiantes de la licenciatura en psicologia del
SUAED con mayor frecuencia son los que tienen que ver con las subescalas FSP
(Focalizado en la Solucion del Problema) y REP (Reevaluacion Positiva) (ver Tabla 1),
siendo las que obtuvieron promedios mas altos (17.16 y 15.43) correspondientemente (ver
Figura 1 y 2); mientras que los de menor uso son de las subescalas RLG (Religion) y AFN
(Autofocalizacion Negativa), que como muestra la Figura 3 y 4 presentan valores mas bajos
(5.96 y 6.57).



Tabla 1. Frecuencia de cada subescala de afrontamiento

FSP |AFN|REP |EEA|EVT|BAS |RLG
Media |17,16|6,57 |15,43|7,92 (9,61 |9,39 |5,96
Mediana | 19,00|7,00 |16,00|7,00 (9,00 |10,00|4,00
Moda |23 7 11* |7 g8 |10 0

a. Existen varias modas. Se mostrara el menor de los valores.
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Figura 4. Subescala Autofocalizacién negativa

En cuanto a los hombres se encontrd que recurren a los estilos que refieren a las subescalas
FSP y REP (ver Tabla 2), mientras que las mujeres agregan, ademas de esas subescalas, la
EVT (Evitacion) (ver Tabla 3), siendo ademas las subescala BAS (Busqueda de Apoyo
Social) y la RLG las menos frecuentes para ambos casos.



Tabla 2. Frecuencias de las subescalas?

FSP |AFN|REP |EEA|EVT|BAS|RLG
Media |17,67(5,25 [13,42(4,42 [7,00 |7,00 |3,17
Mediana | 20,00 | 3,50 |14,004,50 |6,00 |8,50 |,50
Moda |20° |3 |11° |o [0 [1° |oO

a. Sexo = Hombre

b. Existen varias modas. Se mostrara el menor de los valores.

Tabla 3. Frecuencias de las subescalas?

FSP |AFN|REP |EEA|EVT |BAS |RLG
Media |17,00(7,00 |16,08]9,05 |10,46|10,16|6,86
Mediana | 17,00|7,00 |16,008,00 |10,00|10,00|6,00
Moda |23 |7 |12° |7 |[8® [0® |oO

a. Sexo = Mujer
b. Existen varias modas. Se mostrara el menor de los valores.

Discusidn y conclusiones

Se ha mencionado que cuando el alumno de educacion media superior o superior,
inicia y desarrolla sus estudios en las instituciones educativas donde es inscrito, se enfrenta
a una serie de demandas en su caracter normativo que se presentan en dos niveles: el
general, que comprende la institucion en su conjunto, y el particular, que comprende el aula
escolar (Barraza, 2006). En el caso de la educacion a distancia se habla de que los alumnos
no solo se enfrentan a situaciones como las anteriores, sino que exigen también, habilidades
y competencias propias de la carrera, en este caso, usando Unicamente medios virtuales a
distancia, asi como, a situaciones referentes con su edad, experiencias 0 motivaciones, a su
autorregulacion, a si tienen mas ocupaciones o una familia que atender (Garcia, 2006 y
Moreno 2012). Este conjunto de exigencias y competencias que supone ser el perfil de un
alumno de la modalidad a distancia, representa no solo lo que seria una limitante en la

accion formativa, sino también, las razones que suscitan el estrés académico.

Los resultados obtenidos de esta investigacion muestran que los alumnos de la

Licenciatura en psicologia del SUAED, hacen uso de estrategias de afrontamiento del



estrés, en su mayoria, focalizandose en la solucién del problema y reevaluando
positivamente las situaciones que les causa estrés, mientras que las menos usadas son la
estrategias que tienen que ver con la religion y la autofocalizacion negativa. En este
sentido, puede observarse que al igual que la investigacion de Contreras y Aragon (2012),
que tuvo como objetivo establecer la relacion posible entre pensamiento constructivo y
estilos de afrontamiento al estrés en estudiantes universitarios, la mayoria de los estudiantes
que conformaron su muestra reportaron pensamientos constructivos, empleando el estilo de
afrontamiento orientado a la solucion de problemas (70%); mientras que una tercera parte
de su muestra reportd tener ideas propias del pensamiento no constructivo y el empleo de
estrategias improductivas (30%).

Asi, reconocer los estilos de afrontamiento de los estudiantes a distancia puede
derivarnos al indicador de que este tipo de alumnos, al igual que los escolarizados,
consideran como predisposicion del estrés la relacion que tienen con sus profesores, aunque
en este caso no haya un enfrentamiento cara a cara. Se considera también que la utilizacion
de estos estilos de afrontamiento permita que el alumno permanezca en la modalidad, muy
a pesar del impacto negativo en términos institucionales, o de las caracteristicas
poblacionales, situacionales, las de dominio tecnoldgico y las de autorregulacion (Bottery,
2006 y Moreno, 2012). Sin embargo, se plantea que sean los mismos alumnos quienes
busquen estrategias que disminuyan el estrés durante su desempefio, como podrian ser una
buena organizacion con la construccion de agendas, comunicacion asertiva con los tutores y
compafieros, desarrollo de habilidades mediante cursos o lecturas, busqueda de informacion

de calidad, formacién extracurricular, etc.

La sugerencia de esta investigacion trasciende, en este sentido, a la evaluacion de las
causas que contribuyen al estrés en los alumnos del SUAED, tales como la relacién tutor-
alumno, alumno-alumno, alumno-familia, alumno-TICs, etc, considerando que estas
relaciones coadyuvan a que el desemperfio y desarrollo de los estudiantes sean de un buen

nivel académico.
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Anexos
CAE

Cuestionario de Afrontamiento del Estrés

Nombre Edad

Para contestar debe leer con detenimiento cada una de las formas de afrontamiento y
recordar en qué medida Vd. la ha utilizado recientemente cuando ha tenido que hacer frente
a situaciones de estrés. Rodee con un circulo el nimero que mejor represente el grado en

que empleo cada una de las formas de afrontamiento del estrés que se indican.

\ 0 | | | ! \ ] \ !

{Cbm s ha comportado habitualmenle anle situaciones de strs!

1 ‘wiwulquésneltmhamuennlmudmdadpaﬂU]vid&rmedelpmblema —|
13, Ped consefo & algtn parient 0 amigo pars aftontar MejO el PROBIRMA ... 0 1
1 Padlaj-udagspin'tualaalgﬂnmligit}su[umrdnle,utc.]...................,.,.,.,...........,.,.............,,,,,,,,.........,,,.,............, 01
15, Establect un plan de actuacifn y procuré levarlo d Ca00......oucsmssssssssssssisssssssssn 1

17, Descubrl que tmlnvidahayunﬁshuenasygﬂnlequesepremupﬂporlusdamés............................................. 01
18, Me comporté deforma hastl con [os demds.... s
19, Salfal cine, 3 cenar, & edat una vueltas, atc. paranlvldarrna el pmh]ama P

Nunca Pocas veces A viges Frecuentemente (s siempre

134
214
134
1314
214
214
114
234
214
214
214
234
134
114

1. Traté e anlizar s causas del probleme para poder hacerle FEME . 0 11 34
2. Me convenct de que hiciese lo que hiciese las coses siempre me saldelan mal ..ouuconsssmpssssnnnn 0 1
3. Intenté centrarme en 105 aspectos posives Gel prOIOMA ... 0 1
4, Descangué mi mal humor con os demds..... SR I
5. Cuando me venfaa a cabeza o probl ema.lralahaderuncunlranmenolrnsnusas............................,............... 01
6. Lecontéa familiaces o amigos como me sentia........ SRR | I
7. Adsllalalglesis...... S s 0 |
B Tmtédesulumunarelprahiemaslgumndnunnspnsus.bwnpensadus ———
0. Nohice nada concreto puesto que s cosss SUElen 567 Malas .. menssssmmnsssssmmmmsssscnmmsisin 1
10, Intenté sacar algo positive del PIOBIBI .o.smssssinmsnnsssimsssmssssiiissssnne. 01
10 Insultéa cltss Ersonss ... S

16, Comprend! que yo fyl el principal causante el PrODIETA ..o 0 1 134

134
N
134
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Q2
/i)
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a
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4
0.
!
(A
3.

%,

1.

il

il
i

Pl a parieates 0 amigos que me ayudaran 4 pensar acercadel probIema..mvmmsasmimmmnine 0 123 4
Acudta 1 gesia para rogar quese solucionase e problem ... oPa—— s 1
Mmbmmplmdummwwnlwﬂpmblm ....... AT
Me sen ndefensola ¢ incapan de hacer algo posiivo para camblar a situacin 01234
Comprends cue olra coses, ifeentes del problema, &an pars mi s imPOMABIES . e 012134
PO L0 DIENOG e ions st mmmmmmmtnnci whass bii mmmmmsei 01234
Procuré no pensa ¢ ¢l problema e UE Y
}hﬂlmmuhmdurupnqummthwumdmmmhmd ................................. 01234
Tuvefo en qe Diosremediarala sitacif..... ——————EnEy
Hu:a[mlndprahltmpumendoenmmhvmamlummmﬂu s 01034
Me di cuentc de aporm{mismunupodiahmudnpmmolmelpmh}m W 01034
Btparlmantlpummlman!emdeqwmha mllqunpﬂrhlenmvmp: ................................................... 01294
Me irlé conalguna gente .. senap—| & O &
Pucthuaalgﬂndapurtepmulwdmd&lpmbhmn —— N S
Pﬂd]aalglinamlguafa:mlmrquemamdjmnmﬂwiadmqummmusegulr e 01034
B s s i 1 1 1 4
Punséde!midmenhlmpumsegmrpmnlrenlmnlpruhlm i £ 3 10
M tegnd azeaplar s cosas como ... wormas 0 183 34
Comprobé gue, despu&sdﬂndo,lnmpndﬂnhabaocurﬂ&opem wal § 134
Luché y me desahogué expresando mis sentimientos ... 01204
Intenté olvicarme de todo 01234
PrméqmmumlwulmgumtmchmmdonmtémmMmmmm .................. 01234
Acudi I glesia pand poner velas o retar..... ey O & B
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