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Evaluacion Del Efecto de un Taller de Gestion Del Tiempo Sobre Niveles De Estrés
Académico en Estudiantes Universitarios

Resumen

El estrés es un trastorno considerado un desequilibrio entre demandas ambientales y
competencias para cumplirlas, el incremento en la actualidad permite suponer como una
problematica social, que incide en la salud fisica, mental, desempefio laboral y académico.
Entre los factores que le desencadenan se encuentra la falta de autorregulacion del tiempo,
mismas que en el &mbito o académico generan problemas de insomnio, estrefiimiento, diarreas,
aceleramiento de envejecimiento cutaneo, respuestas metabdlicas etc. La investigacion e
intervencidn, pueden generar estrategias que contribuyan tanto a bajar el nivel de estrés, como la
implementacion de programas enfocados a la administracion del tiempo, lo cual sera relevante
tanto en el ambito académico como en el psicologico. El presente documento contiene el informe
referente a la investigacion aplicada, que con el objetivo de Evaluar el efecto de implementar un
taller para la gestion del tiempo en el estrés académico de estudiantes universitarios se realizo.
Ello mediante la implementacion de un taller, con un enfoque cognitivo conductual, con
aplicacion de evaluacion pre test-pos test y analisis estadistico descriptivo y correlativo de los
datos. Los hallazgos develan correlacion inversa entre el nivel de estrés y la percepcion de
gestion del tiempo, asimismo, se verifica la eficacia del disefio e implementacion del programa de
intervencion.

Palabras clave: estrés, estrés académico y administracion o gestion del tiempo.

Abstract

Stress is a disorder considered an imbalance between environmental demands and competencies
to meet them; the current increase allows us to assume that it is a social problem, which affects
physical and mental health, work and academic performance. Among the factors that trigger it is
the lack of self-regulation of time, which in the academic environment or generate problems of
insomnia, constipation, diarrhea, accelerated skin aging, metabolic responses etc. Research and
intervention can generate strategies that contribute to lowering the level of stress, as well as the
implementation of programs focused on time management, which will be relevant both in the
academic and psychological fields. This document contains the report on the applied research,
which was carried out with the objective of evaluating the effect of implementing a workshop for
time management on academic stress in university students. This was done through the
implementation of a workshop, with a cognitive-behavioral approach, with application of pretest-
posttest evaluation and descriptive and correlative statistical analysis of the data. The findings
revealed an inverse correlation between the level of stress and the perception of time
management, and also verified the effectiveness of the design and implementation of the
intervention program.

Keywords: Stress, academic stress y administration or time management.



Introduccion

El estrés es un trastorno actual que ha venido en incremento en la actualidad, se considera es
positivo en situaciones que ayuda a evitar el peligro o cumplir algin objetivo en una fecha
limite, pero al mismo tiempo puede provocar situaciones problematicas de salud cuando no se
cumplen metas y objetivos, trastornos de ansiedad, o angustia son algunos de los efectos de ello.
(Castillo et al. 2016) EI “estrés” es un mal cotidiano y actual que esta aquejando a la sociedad,
la existencia de diversos factores que la desencadenan, se consideran una preocupacion cientifica
por el hecho de ser parte de la conducta humana. El nivel de estrés inciden tanto en la salud
fisica y mental, como en el rendimiento laboral y académico de las personas.” (Naranjo, 2009,
p.171)  Algunos sintomas generales de estrés mencionados en Bairero (2017) son: dolor de
cabeza, dificultad de la deglucion, acidez, nduseas, mareos dolor de pecho, espalda cuello,
disminucién de la memoria, espasmos gastricos, sudores frios, fatiga crdnica, crisis de angustia,
insomnio, estrefiimiento, diarreas, aceleramiento de envejecimiento cutaneo, respuestas
metabdlicas etc.

Es por ello que tanto investigar como intervenir con estrategias que contribuyan tanto a bajar
el nivel de estrés, asi como la implementacion de programas enfocados a la administracion del
tiempo son de gran relevancia.

El presente documento contiene el informe de investigacion aplicada en el cual a partir de la
realizacion aplicacion de un taller, se realiz6. En primer capitulo se integra una introduccion, un
marco interpretativo tedrico que permita fundamentar tedricamente los hallazgos, se integran
algunos conceptos sobre el estrés, estrés académico, administracion del tiempo y algunos efectos

de la relaciones de estas dos variables. Asimismo, el planteamiento de la propuesta de



investigacion e intervencion que involucra las variables de estrés y administracion del tiempo,
incluye los aspectos como método, planteamiento del problema, justificacion objetivos,
definicion operacional y conceptual de variables, justificacion, objetivos e hip6tesis. Asimismo,
el reporte de resultados derivados de anélisis estadistico sobre datos medidos del estrés pre y post

test.

Justificacion del estudio
En cuanto a la relevancia sobre el estudio de estrés en instituciones educativas, Pulido et al.

(2011) asegura que “Para una institucion educativa es importante conocer los niveles de estrés
académico en sus estudiantes, ya que el estrés se ha asociado a la depresion, enfermedades
cronicas, enfermedades cardiacas y fallas en el sistema inmune, y complementariamente al
fracaso escolar.”(p. 32) Por lo cual es recomendable a cualquier institucion educativa adoptar
estrategias que coadyuven a la prevencion y tratamiento del estrés ya que se asegura que los
sintomas de éste afectan el desempefio del individuo y del entorno que le rodea. En este sentido el
tratamiento o intervencion tanto preventiva como correctiva se considera un acierto en pro de la
salud en general. La propuesta de implementacion de talleres enfocados a minimizar el nivel de
estrés es una estrategia que ha tenido algunos aportes en diversos ambitos, por lo que se propone
implementar un taller bajo la teoria cognitivo conductual dirigido a alumnos de nivel superior
que les permita conocer e implementar estrategias para la gestion y administracion del tiempo,
para con ello bajar los niveles de estrés generado por este aspecto.

La pertinencia del estudio estriba en la problematica social que se ha desencadenado en la
actualidad, ya que dentro de los estresores que los alumnos enfrentan por la situacién del

COVID-19, vy los factores que de una u otra forma estan presentes en las actividades académicas



y que son generadores de estrés se le anexa también la poca cultura que se tiene en cuanto a la
administracion del tiempo.

Los beneficiarios del presente estudio asi como la intervencidn propuesta fueron los alumnos
de 5to semestre de la Universidad Pedagdgica Nacional del Estado de Chihuahua (UPNECH),
quienes son los participantes de esta propuesta. Ademas de la comunidad cientifica, con la
construccion de nuevos conocimientos teodricos y cientificos que subyacen a este tipo de
investigaciones.

Se considera que el presente estudio es viable, ya que se tiene la apertura para trabajar con el
grupo objeto de estudio, y la necesidad que ellos mismos solicitaron, en cuanto a atencion en
este tipo de temas y en la implementacion de estrategias que contribuyan a la disminucion del
estres.

El aporte metodologico de la presente propuesta, subyace ademas de la forma sistematica y
rigurosa del uso del método cientifico en la primer fase, bajo un método cuantitativo, a la forma
y modelo de cdémo implementar, después de un estudio de investigacion, la aplicacion de talleres
con el objetivo de mostrar estrategias de gestion del tiempo en bulsqueda de una cultura
organizativa que promueva entre otras cosas la disminucion del estrés, el uso del disefio tipo A-
B-A, donde; A se refiere a una pre evaluacion; B la instrumentacion de la variable independiente
y A, una post evaluacion. Su uso y metodologia, sera otro de los aportes metodoldgicos del
estudio.

El aporte Teorico de la investigacidn sera la contribucién de nuevos hallazgos en cuanto a la
posible correlacidn del estrés con la gestion del tiempo, bajo una metodologia cientifica que le de

soporte fiabilidad al desarrollo de estos temas. Aun y cuando en las Ultimas décadas se han



desarrollado una gran variedad de estudios enfocados a la revision de la administracion del
tiempo, Reveron (2015) considera que “no se ha investigado suficientemente la gestion del
tiempo en un trabajo en el cual no es posible planificar la jornada de trabajo porque los
procedimientos de flujo de trabajo determinan el orden y la sincronizacién de actividades.”(p. 9)
agrega que hace falta ademas de una definicion universal de administracion del tiempo, teoria con
rigor cientifico para el buen desarrollo de sus practicas, por lo cual, realizar este tipo de
investigacion le hace tener valor tedrico-metodologico, ademas de ser pertinente y relevante.
Aunado a ello, las posibles lineas de investigacion que puedan propiciar nuevos estudios
investigativos y de intervencion. La comprobacion de la eficiencia de talleres como estrategias de
intervencidn para minimizar la problematica sera un extra.

Finalmente, aungque ya existen estudios previos que desarrollaron correlacion entre las
variables mencionadas, la novedad de la propuesta estriba, en primer lugar en la doble
intencionalidad tanto de investigacién como de intervencidén que no se encontro en los estudios
investigados, ademas que este tipo de programas hasta hoy no se han implementado en la
Universidad mencionada, situacion que pudiese generar la apertura de nuevos programas de
intervencién que mejoren tanto la calidad de vida de los estudiantes, como una mejor salud

mental y por ende un mejor desempefios académico.
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Marco Teorico
Capitulo I Estrés

El estrés es considerado como un trastorno que se ha incrementado en la actualidad, en ciertos
casos de la vida se considera un acto positivo, por ejemplo en situaciones que ayuda a evitar el
peligro o cumplir algin objetivo en una fecha limite, pero al mismo tiempo puede provocar
situaciones problematicas de salud cuando no se cumplen metas y objetivos, trastornos de
ansiedad, o angustia son algunos de los efectos de ello (Castillo et al. 2016). Lo que Ruiz (2018)
diferencia como estrés negativo, en referencia al que hace dafio, genera alguna problematica de
salud, y estrés considerado positivo, mismo que permite afrontar situaciones cotidianas. Autores
como Naranjo (2009) lo refieren como: “un mal cotidiano y actual que esta aquejando a la
sociedad, la existencia de diversos factores que la desencadenan, se consideran una preocupacion
cientifica por el hecho de ser parte de la conducta humana. El nivel de estrés inciden tanto en la
salud fisica y mental, como en el rendimiento laboral y académico de las personas.” (p.171)
Algunos sintomas generales de estrés mencionados en Bairero (2017) son: dolor de cabeza,
dificultad de la deglucién, acidez, nduseas, mareos dolor de pecho, espalda cuello, disminucién
de la memoria, espasmos gastricos, sudores frios, fatiga cronica, crisis de angustia, insomnio,
estrefiimiento, diarreas, aceleramiento de envejecimiento cutaneo, respuestas metabolicas etc. Es
por ello que tanto investigar como intervenir, con estrategias que contribuyan tanto a bajar el
nivel de estrés, asi como la implementacion de programas enfocados a la administracion del
tiempo son de gran relevancia.

Este apartado contiene lo referente al marco tedrico, que fundamenta la propuesta de

investigacion-intervencion, en la cual se involucra estas dos variables.
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Estrés
La concepcion o definicion de estrés, se puede abordar desde diferentes angulos, por el hecho

de que son diversos los factores que se involucran en su desarrollo, como lo son el bioldgico, el
psicoldgico y el sociocultural. En este sentido se puede definir el estrés desde la biologia como
“un estado general de sobre activacion en varios niveles: autondémico, endocrino € inmunitario”.
(Torreblanca, 2022, p. 10). A dicha sobre activacién, se le atribuye el proceso de produccion de
energia que un individuo requiere para enfrentar un peligro, en el cual intervienen partes del
sistema nervioso como el simpatico y el parasimpatico, a través de una serie de actos bioldgicos
que el ser humano realiza como el aumento al ritmo cardiaco o el efecto de la adrenalina que
prepara al individuo para correr en la percepcion de un determinado peligro.

Por otro lado el aspecto psicologico va més alla de la consideracion de un proceso biologico,
ello, por considerar las caracteristicas propias que un sujeto utiliza para afrontar el estrés. De tal
forma que el estrés desde el aspecto psicolégico se puede considerar como: “una reaccion de
lucha (afrontamiento) o de huida del organismo como respuesta a una amenaza para la
supervivencia o la autoestima personal.” (Arce et al., 2006, p. 40)

Asimismo, el concepto estrés tal como es entendido en la actualidad, se origind en sus inicios
derivado desde una perspectiva psicobiologica, es decir en combinacion de lo anteriormente
mencionado, atribuyéndosele la acepcion original a un estudiante de medicina Selye quien en
1926, derivo el significado de la palabra estrés a la respuesta y estimulo producidos por un agente
estresor, que a su vez es el causante del estrés. Anterior a esto, el término se usaba en el ambito
de la ingenieria, y hacia referencia al efecto de una fuerza actuando en forma de resistencia.
Conceptualizando el termino como: “la respuesta no especifica del cuerpo a cualquier demanda

que sobre €l se ejerce” (Arce et al., 2006, p. 38)
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Desde décadas pasadas en revisiones futuristas se consideraba el aumento del problema del
estrés, la necesidad de intervencién y programas preventivos, estadisticas mostraban que s6lo se
atendia entre el 30% y 50% de los casos. El problema se presenta entre un 5 a un 8% de la
poblacién, y en relacion con enfermedades mentales diagnosticadas alcanzaba hasta un 30%.
Asimismo, se consideraba a ésta, como la cuarta enfermedad con efectos de discapacidad. Se
presumia como una de las enfermedades mas comdn y se diagnosticaba al 40% de los pacientes
psiquiatricos. La tasa de incidencia mundial registraba que un 20% de la poblacion habia tenido o
tendra al menos en una ocasion un cuadro depresivo y de estres. La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) consideraba en aquel momento que s6lo un 25% de la poblacion de casos reales
reciben atencion. Hacia el 2006 se consideraba que la enfermedad ocuparia el cuarto lugar de
afecciones y se pronosticaba alcanzar el segundo lugar hacia el 2020. (SERSAME, 2002)

Por otra parte, el estrés se puede definir como: la reaccion del cuerpo a un desafio o demanda.
En pequerios episodios el estrés puede ser positivo cuando ayuda a evitar el peligro o cumplir con
una fecha limite, pero cuando es por mucho tiempo, puede dafarla salud, existe dos tipos
principales de estrés:

a. Estrés agudo, el cual se considera es a corto plazo, desaparece rapidamente, este le ayuda

a controlar situaciones peligrosas o cuando hace algo nuevo o emocionante.

b. Estrés crénico, éste dura un periodo de tiempo prolongado (semanas 0 meses) Yy Si no se

controla podria causar problemas en la salud.

Afrisham et al. (2016) aseguran que “El estrés es un estimulo ambiental y psicologico que

genera respuestas mentales o fisioldgicas y esto puede conducir a enfermedades en los

individuos.” (p.42) Finalmente Gutiérrez et al. (2014) aunque enfatiza la falta de una
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definicion globalmente aceptada, una de los conceptos que menciona, es que el estrés es “Una
relacion de desequilibrio entre las demandas ambientales y la competencia para cumplir con

ellas.” (p. 96) concepto que se adopta para los fines de este documento.

El Estrés En El Ambito Académico
Dentro del ambito académico, el estrés se ha visto relacionado, con practicas de falta de

autorregulacion del tiempo, accion que, al incurrir en mala administracion y programacion en las
actividades académicas, los alumnos tienden a elevar su nivel de estrés, sobre todo en periodos
de examen o terminales del semestre, “el manejo del tiempo académico se ha estudiado como un
factor determinante para medir la autonomia en el sujeto estudiante y su adaptacion a la
universidad” (Duran y Pujol, 2013, p. 94) situacidén que aseguran los autores, incluso perjudica
en el alcance de competencias y objetivos académicos. En estudios del estrés en el ambito
educativo, Fernandez et al. (2015) aseguran que “La respuesta al estrés se expresa cognitiva y
emocionalmente, asi como a través de una serie de cambios hormonales.” (p. 120) Por lo que deja
ver la necesidad de atender esta problematica no solo en estudiantes universitarios si no abre la
posibilidad de cuidar estos aspectos desde la educacién media superior. Asimismo, asegura que
“Ademas de lo emocional. Los cambios reportados por los propios nifios, investigaciones
recientes sobre el estrés de los nifios ha incluido la evaluacion no invasiva de Cambios
endocrinos asociados a esta respuesta.” (Fernandez et al., 2015, p.120) Lo que permite hacer la
inferencia de que al estrés le subyacen ademas de problemas emocionales, el riesgo de la salud
del organismo, si esta no es atendida a tiempo. Asi mismo se le ha definido también como
“hecho-social” que influye de forma negativa en el bienestar de los estudiantes, haciendo énfasis
en el uso indiscriminado de las tics y que en respuesta, el organismo al sentiré amenazado se

“protege” generando niveles altos de estrés que perjudican sobre todo las relaciones sociales,
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interpersonales y la salud del individuo. Una de las dimensiones consideradas en estudios de este
tipo, es precisamente la que se pretende evidenciar en este estudio, siendo esta la de estresores,
las cuales atribuibles a actividades propias de la escolarizacion que tienden a generar conflicto y
al no gestionarse provocaran estrés (Gallardo, 2020). En México la situacion acorde al tema es
preocupante, ya que se considera que “M¢éxico es uno de los paises con mayores niveles de estrés
en el mundo en razén de que presenta los principales factores tales como la pobreza, cambios
constantes en la situacion laboral y social, contaminacion y la competencia entre los comparieros
de trabajo y de clases.”(Toribio y Franco, 2016, p. 11). Por ello la necesidad de implementar
estrategias que contribuyan entre otras cosas a mejorar no solo la salud mental en alumnos
universitarios, si no la calidad en la educacion. El estrés academico, describe aquellos procesos
cognitivos y afectivos que el estudiante percibe del impacto de los estresores ambientales del
contexto. Es decir, el estudiante evalla diversos aspectos del ambiente académico y los clasifica
como amenazantes, como retos o demandas a los que puede responder eficazmente 0 no; estas
apreciaciones se relacionan con emociones anticipatorias como: preocupacion, ansiedad,

confianza, ira, tristeza, satisfaccion, alivio, etc. (Alfonso et al., 2015)
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Capitulo I1: Gestion Del Tiempo

El concepto sobre gestion o administracién del tiempo, se le atribuye méas especificamente al
ambito directivo, no obstante Alarcon et al. (2020) enfatizan el ver al tiempo como un constructo
cotidiano, mental, subjetivo y lineal, mediante el cual se organiza la realidad en temporalidades,
al cual se subyacen componentes de tipo cognitivo, social y motivacional dandole sentido a la
vida diaria. Es de considerar que la administracion del tiempo, es un concepto que se desarrolla a
partir de los afios 50, por lo cual se considera un término relativamente joven. Se le atribuye
cierta relacion a la gestion del tiempo a la eficiencia y eficacia registradas en las organizaciones
en el ambito productivo, viendo al tiempo como una variable de las mas relevantes en un
contexto empresarial. Asimismo, se percibe a la administracion del tiempo como una herramienta
fundamental para el logro de una mejor productividad. Algunos autores describen a la
administracion del tiempo como un metodo basado en la planificacion diaria y de aprendizaje que
prioriza tareas y gestiona imprevistos, que han apoyado a una diversidad de gerentes y directivos
en una diversidad de organizaciones (Reveron, 2015). Otros autores consideran que la gestion
del tiempo se considera un proceso que tiende a jerarquizar necesidades y ordenar
prioritariamente las tareas. Por su parte para Duran y Pujol (2013) la administracion del tiempo
hace referencia a la gestion, manejo o autorregulacion de actividades que un individuo realiza en
el trascurso de sus dias, aseguran que “la autorregulacion en el manejo del tiempo académico se
ha estudiado como un factor determinante para medir la autonomia en el sujeto estudiante y su
adaptacion a la universidad” (p.94) lo cual le define como: un aspecto relevante en el desempefio

en la vida del estudiante.
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Algunas de las definiciones de la gestion o manejo del tiempo consideradas relevante son:
“actos sucesivos en que se divide la ejecucion de algo para el logro de metas” (Garcia y Santizo,
2010, p 4) por su parte Garcia et al. (2008) como se cita en Duran y Pujol (2013) le definen como
“proceso en donde se establecen metas claras, se tiene en cuenta el tiempo disponible y se
verifica el uso que se le da al tiempo con relacion al estudio.”(p 95). Por su parte Gallardo(2020)
le define como “conjunto de reacciones fisiologicas que prepara al organismo para la accion,
...[...]...un sistema de alerta bioldgico requerido para la supervivencia frente a situaciones
manifiestas de ansiedad, miedo y hasta muchas veces cuadros patoldgicos que desencadenan
otras enfermedades” (p.1) En proyectos de investigacion gerencial, la administracion del tiempo
se ha retomado tanto como variable dependiente como independiente, ello ha contribuido al
desarrollo de literatura en las Gltimas décadas, asi como el desarrollo de programas formativos
con enfoque cientifico, divulgativo, auto-gestivo y de gestion externa, todo ello en una diversidad
de ambitos. En la actualidad el concepto se ha humanizado de tal forma que se le ha relacionado
con factores de riesgo psicosocial, considerando como indicadores de salud tales como el estrés y
satisfaccion laboral, asi como a otras disciplinas (Reveron, 2015).

En el ambito académico la administracion del tiempo no compete Gnicamente al docente en la
organizacion de programas, actividades y catedra, si no que va mas alla de la accidén docente,
pues el alumnado también requiere de programacion y organizacién tanto de sus actividades
cotidianas como escolares. En este sentido, Alarcon et al. (2020) mencionan que la organizacion
del tiempo influye en el comportamiento, desarrollo, convivencia, convivencia, desempefio,
aprendizaje, clima escolar e incluso interfiere con el cumplimiento o no de objetivos escolares, lo

cual, revela la importancia de adquirir habilidades que permitan una mejor organizacién dentro y
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fuera del aula. De tal forma que “La gestion del tiempo constituye un elemento critico en el
trabajo académico del alumnado universitario, resultando ser el factor personal y académico mas
importante en la prediccion del rendimiento, por delante de otros tales como la inteligencia o el

tiempo dedicado al estudio” (Garzén y Gil, 2017, p. 3).

Estrés y la gestion del tiempo
En estudios realizados donde estan implicitos las dos variables mencionadas, estrés y gestion

del tiempo, Gallardo (2020) encontré algunos factores estresantes en el ambito académico como
agotamiento emocional y ansiedad derivados de la mala organizacion del tiempo alumnos
universitarios. Asegura que la gestion del tiempo ha sido considerada como “herramienta para
disminuir los niveles de estrés académico en los estudiantes mejorando su eficiencia del
estudiante, disminuyendo las dificultades académicas, y mejorando su productividad” (p.3) estas
estrategias dirigidas hacia minimizar la amenaza del estrés que ha ido en aumento en los ultimos
afios. Exigencias académicas, cambios curriculares, presiones sociales y familiares son algunos
de los aspectos implicitos que sobre todo en el ambito educativo han venido a provocar diversas
situaciones. Todo ello provocando que el alumno por falta de organizacion, disciplina, y una
deficiente gestion del tiempo le provoquen el incumplimiento de sus tareas, bajo rendimiento
escolar y niveles altos de estrés. Algunos factores culturales influyentes en la minimizacion
sobre todo del retraso en la elaboracion de tareas como la procastinacién consideradas son: las
dinamicas organizativas, trabajo en equipo y capacitaciéon. Aunado Duran y Pujol (2013)
documentan la relacion existente entre el rendimiento y algunas dimensiones de la gestién del
tiempo asi como algunas relaciones positivas entre una buena administracion del tiempo y
aspectos tales como satisfacciones, desarrollo de valores, caracter, reduccion de ansiedad, y

manejo optimo de relaciones sociales, de tal forma que la adgluisicion de habitos sobre gestion o
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administracion del tiempo en el &mbito académico “constituye un componente clave de la

autorregulacion del aprendizaje” (Garzén y Gil, 2027, p. 3).
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Capitulo I11: Propuesta de Intervencion

Taller Como Propuesta De Intervencion
Un taller es una estrategia de aprendizaje de tipo colaborativa, la cual se implementa con la

pretension de que los participantes adquieran competencias y habilidades al aplicarlos en una
actividad o tareas especificas, sus tiempos varian segun sus objetivos. Para la implementacion de
esta estrategia se requieren factores como flexibilidad, alta gama de herramientas y recursos y
sobre todo del trabajo en equipo. El proceso se realiza acorde a ciertas fases: en un primer
momento se hace una exposicion teorica del tema a trabajar, para posteriormente desarrollar una
actividad o un producto. La asignacion de equipos, roles y tiempos, se encamina a la elaboracion
de la tarea. La interaccion es una de las caracteristicas que le subyacen, asimismo, el tallerista o
coordinador supervisa, asesora y monitorea el avance, conlleva también la exposicion en equipo
de los productos construidos, intentando generar discusion y reflexion, asi como, conclusiones
finales de forma grupal, se enfoca en la solucién de problemas, elabora tareas complejas de
aprendizaje, desarrollar capacidad del participante, ademas del pensamiento critico (Pimienta
(2012). Es importante también la valoracion del taller para encontrar oportunidades de mejora
para una segunda aplicacion. La propuesta de intervencion de esta investigacion es la aplicacion
de talleres enfocados a lograr que los participantes aprendan y desarrollen habilidades vy

capacidades para el mejor manejo de su tiempo y con ello bajar su nivel de estrés.

Contexto De La Problematica
La universidad Pedagogica Nacional del Estado de Chihuahua (UPENECH) Unidad Parral, es

una institucién de nivel superior que oferta licenciaturas maestrias y doctorados en el area
educativa. Se ubica al sur del Estado de Chihuahua, es uno de los 11 campus establecidos en el

Estado de Chihuahua, entre los que figuran Campus de Casas Grandes, Guachochi, Camargo,
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Delicias, Madera, Guadalupe y Calvo entre otras, asi como las Unidades de Ciudad Juéarez y
Chihuahua, aunado a ello el campus Virtual. La Unidad Parral Atiende aproximadamente a 530
alumnos, de los cuales cerca de 300 son de licenciatura en sus dos versiones, Licenciatura en
Intervencion Educativa y Licenciatura en Pedagogia y el resto de posgrado. Maestria en
Educacién, Maestria en Educacion Media Superior, Maestria en Educacion Bésica y el Doctorado
en Educacién forman parte de sus programas ofertados.

El nivel socioecondmico de los alumnos de licenciatura es en su mayoria de medio a bajo,
algunos de ellos vienen de otros municipios cercanos, por lo que tienen que transportarse a diario
0 rentar casa para acceder a los estudios. La composicion del alumnado es en general un 90%
mujeres y un 10% hombres, de las mujeres un 20% son madres de familia y un 60% trabaja
ademas de estudiar. Ello acorde a datos recuperados en el diagnostico realizado en la muestra de

20 participantes que participaron en esta intervencion.

Diagnostico
A consecuencia del problema de salud suscitado por el COVID-19, las modalidades

escolarizadas se vieron afectadas, a los alumnos acostumbrados al modelo presencial, se les
complicd seguir un buen desempefio en linea, lo cual influyé ademas en la salud mental de los
mismos, como consecuencia, el estrés, la angustia y ansiedad fueron parte del devenir cotidiano.
Como grupo se vieron en la necesidad de solicitar atencion psicologica, por sentir que su nivel de
estrés era en extremo alto, misma que, aunque la universidad no cuenta con el servicio se les
proporciond algunas estrategias de atencidén. Entre ellas la intervencién que aqui se reporta,
ademas de talleres para afrontar el estrés académico que se les impartieron un semestre anterior.
Como parte del diagnostico realizado, para la deteccion nuevas necesidades de los alumnos, se

realizd una entrevista grupal, en la cual se les solicité a cada uno que comentara en particular su
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situacion, acorde a la modalidad mixta que en el momento estaban presenciando. Se les solicitd
una lista de preocupaciones o tareas que ellos consideraran les apoyarian a afrontar su situacion
actual. Listados que se sistematizaron y se pusieron a la consideracion de los propios alumnos.
En equipo y en plenaria se determiné que uno de los aspectos a atender era la falta de
organizacion en sus actividades y tareas, ya que las consideraban extremas y dificiles por no
poder atenderles de forma presencial. Se detecto la necesidad de implementar estrategias de
administracion del tiempo, que les permitiera administrar sus actividades académicas y

personales.

Planteamiento Del Problema
En estudios realizados en relacion del estrés académico y gestion del tiempo, Gallardo (2020)

en su trabajo de investigacion, relaciono las variables mencionadas, encontrd una correlacion
inversa en un estudio realizado con alumnos universitarios, atribuye a diversas exigencias
académicas el aumento en el nivel de estrés, aunado a ello factores como el mal manejo del
tiempo por falta de una gestion adecuada y el no controlar y organizar sus actividades. Admite
que ello, tiende a generar algunos cuadros patoldgicos e incluso enfermedades mas complejas
como de tipo neuronal, agrega que estudiantes con problemas severos han llegado incluso a
aumentar el nimero de suicidios en paises como estados unidos. Afirma que el estudiante acorde
a sus actividades atraviesa por una especie de angustia que le genera estrés académico, aunado a
ello la mala gestion de su tiempo le llevara a no organizar sus actividades, identificar prioridades
0 areas mas relevantes, lo cual causa un mayor nivel de estrés académico.

Por su parte Martin (2007) en su estudio sobre el estrés en estudiantes universitarios de las
licenciaturas en dos momentos temporales: periodo con examenes y periodo sin examenes

estudié la relacion entre el nivel de estrés y la influencia de determinados indicadores de salud,
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asi como del auto concepto académico. Sefial que los estresores académicos méas destacados son
las notas finales, el exceso de trabajo en casa, los examenes y el estudiar para los mismos, estos
autores recomiendan que para investigar el nivel de estrés de los estudiantes se deben analizar
diversos factores, ya que este fendmeno afecta variables como el estado emocional, la salud fisica
o las relaciones interpersonales. Afectando el plano conductual, cognitivo y fisioldgico, estos a su
vez pueden ser a corto y largo plazo. Con un cuasi experimento encontré que en las cuatro
licenciaturas subié el nivel de estrés en el periodo de exadmenes, asi como el aumento del
consumo de cigarros y cafeina. Considera de gran importancia el apoyo social, programas de
afrontamiento y preventivo de estrés, promover el auto concepto y estudiar los diversos contextos
de los estudiantes, ya que un estresor puede desequilibrar otros sistemas, dado que estan
interrelacionados. En cuanto a la relacion de ambas variables estrés y administracion del tiempo,
como se menciond anteriormente existen datos documentados de la relacion existente entre
ambas. En este sentido la implementacion de talleres enfocados a la capacitacion de la gestion del
tiempo, con el aborde de tematicas sobre la distribucién del mismo, establecimiento de metas,
objetivos y prioridades, herramientas de gestion, proyeccion profesional y de vida entre otros
podran contribuir a que los alumnos obtengan herramientas que les permitan eficientar la
organizacion de sus tiempos y por ende contribuir a una disminucion del nivel de estrés y mejorar
su salud mental.

Ante lo anteriormente expuesto se considera relevante y pertinente, indagar sobre una posible
correlacién existente entre la percepcién que se tiene sobre la administracion del tiempo vy el

estrés en estudiantes universitarios, ademas de comprobar la eficacia de la implementacion de
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talleres sobre gestion que contribuyan a minimizar el estrés, para lo cual se proponen los
siguientes objetivos y preguntas de investigacion:
Objetivos

Objetivo General De Investigacion:
Evaluar el efecto de implementar un taller para la gestion del tiempo sobre los niveles de

estrés académico en estudiantes universitarios.

Obijetivos Especificos
a. Identificar la posible correlacion entre el estrés académico y la percepcion del manejo del

tiempo, en alumnos de 5to semestre de Licenciatura en Pedagogia de la UPNECH Unidad
Parral.

b. Identificar si existen diferencias significativas entre la medicion del estrées pre test y el la
medicion del estrés post test, antes y despues de la aplicacion del taller.

c. Contribuir a disminuir el estrés académico, mediante la implementacion de talleres que
muestren estrategias de adquisicion de habilidades sobre el buen manejo del tiempo.

Asimismo, se pretende dar respuesta a las siguientes preguntas de investigacion:

Preguntas de Investigacion
a. ¢Existe correlacion entre la percepcion que tienen de la organizacion del tiempo de los

participantes y su nivel de estrés?

b. ¢Existen diferencias significativas en las mediciones del estrés pre test y medicion del
estrés post a la aplicacion del taller?

c. ¢Se tiene una tendencia a la baja en el nivel de estrés académico, después de la

intervencion?



24

Definicion Conceptual Y Operacional De Variables
Variable dependiente: Estrés

Variable independiente: Organizacion del tiempo

Definicion Conceptual De Estrés:

Acorde a Gutiérrez et al. (2014) el estrés es “Una relacion de desequilibrio entre las
demandas ambientales y la competencia para cumplir con ellas.” (p.96)
Definicion Operacional De Estrés: Puntuacion obtenida con la aplicacion de la "escala de estrés
percibido (EEP-10).” (Ver anexol)
Definicion Conceptual De Organizacion Del Tiempo: organizacion del tiempo como “actos
sucesivos en que se divide la ejecucion de algo para el logro de metas” (Garcia y Santizo, en
mencion de Duran y Pujol, 2013)
Definicion Operacional De Organizacion Del Tiempo: Es la puntuacién obtenida en el
instrumento denominado Time Management Behavior Questionnaire (TMBQ) y/o la Escala de
Aprendizaje Autor regulado (PCR).
Criterio De Exito De La Intervencion: Se pretende con la intervencion contribuir a bajar los
niveles del estrés en los participantes, asi como, el nivel de los resultados de la posible

correlacione entre el estrés y la percepcion sobre el manejo del tiempo.

Hipotesis de investigacion
HG. Al implementar un taller un taller para la gestién del tiempo, el nivel de estrés se reducira.

H1

Hi: Existe una correlacidn inversa entre la organizacion o gestion del tiempo y el nivel de estrés.
Ho: No existe correlacidn inversa entre la organizacion o gestién del tiempo y el nivel de estrés.

H2
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Hi: Después de la intervencion, el nivel de estrés de los participantes tiende a disminuir.
Ho: Después de la intervencion, el nivel de estrés de los participantes no sufre cambio alguno.
Método

El estudio y los resultados obtenidos se analizaron de manera cuantitativa, es de considerar el
aporte desde esta vision, permite hacer énfasis en el rigor metodolégico que le da validez
cientifica a estudios de este tipo. Refiriéndose al rigor a aspectos validez y confiabilidad, mismo
que pretende el analisis objetivo de los datos, bajo caracteristicas neutrales del investigador y que
hacen énfasis el uso de datos y mediciones estadisticas que dejen fuera la objetividad (Hernandez
et al., 2010). Estudio de tipo pre experimental, Estudio de tipo no experimental, ya que no se
trabajo con grupos de control; de corte transversal, pues solo se analiza un solo grupo en dos

mediciones (pre y post evaluacion).

Participantes
Los participantes sujetos de estudio fueron los 20 alumnos de 5° semestre de la carrera de

Pedagogia, inscritos en la universidad Pedagogica Nacional de UPNECH Parral, que estaban

cursando el semestre agosto diciembre del 2021, cuya edad oscila entre 19 y 30 afios.

Criterios De Inclusion:
Jovenes matriculados en la materia de Investigacion Educativo en periodo enero-agosto 2021.

Criterios De Exclusion:
Jovenes que hayan tenido una pérdida familiar por muerte en los Gltimos 2 meses.

Jovenes que tengan alguna enfermedad de tipo crdnica o en etapa terminal.
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Situacion
Las actividades tanto de recuperacion de datos como la de implementacion del taller se
realizaron acorde a lo permitido por la institucion, dada la situacién de pandemia se realizaron las
actividades podran ser de forma mixta, con la mitad del grupo presencial y la otra virtual, para lo
cual se us6 un aula, con excelente iluminacion, bancas tipo mesas, equipado con cafion y
computadora, con espacio para atender hasta 30 alumnos pero por la consideraciones de
autoridades de salud solo se atendid a la mitad del grupo, cuidando la sana distancias. Se hizo uso

de aplicaciones tecnoldgicas como Meet 0 Zoom, ademas de la plataforma Moodle.

Disefio de Investigacion
Hablando de disefios de reversion, es hablar de mediciones repetidas de cierta conducta en

algin contexto dado, se determinan necesariamente al menos tres fases, una fase denominada
inicial (A), la cual da pie a una evaluacion inicial, en esta fase la variable independiente no se
encuentra presente. Una fase (B) considerada como fase de intervencion en la cual la variable
independiente se hace presente y estd en contacto con la conducta; una tercer fase (A) o regreso a
condiciones de linea base, ya que se regresa a condiciones iniciales o de reversion donde la fase
se reconsidera como A. En estudios de tipo AB la validez interna esta comprometida ya que las
variables dependientes e independientes pueden cambiar y afectar los resultados, para evitar este
problema, existe el disefio tipo ABA, el cual se agrega una fase extra.

En este modelo la variable dependiente (conducta) se considera sufre un cambio propiciado
por la variable independiente (tratamiento o intervencion), como resultado de la manipulacién
esta ultima por el experimentador. EI modelo A-B-A, supone un disefio tipo pre y post ante una
posible intervencion, en este caso el taller, no se considera intervencién como tal, si no como

forma de estrategia para estimular al participante a cambiar su conducta. (Cooper et al., 2017)



27

Asimismo, se pretende realizar una posible comparacién de medias en dos momentos
definidos pre y post, entre el efecto del taller Efecto del Taller Gestion Del Tiempo Sobre Niveles
De Estrés Académico, por lo que el analisis se realizd bajo un disefio pre experimental,
caracterizado por un nivel minimo de control, asi mismo se realiz6 bajo una base pre-post prueba,
en el cual a un mismo grupo se le aplico una prueba, luego un estimulo (taller) y una prueba
posterior. En este tipo de estudios hay un punto de referencia, no se considera experimental puro
por el hecho de que no se establece causalidad y no hay manipulacién de variables, ni grupo de
comparacion y se considera que interfieren variables internas poco validas (Hernandez et al.,
2010) en el caso, no se hizo uso de un grupo experimental que permitiera un estudio mas apegado
al criterio que le diera connotacion de experimento, se realizo un estudio correlacional, con datos
de un mismo grupo, dichos estudios se consideran ‘“un indicador matematico que aporta
informacion sobre el grado, intensidad y direccion de la relacién entre variables.” (Bisquerra,
2009, p.207). La Correlacion de rangos segun Spearman (Martinez, et al., 2009) expresa el
grado de asociacion entre dos variables, segun el sentido de la relacion de éstas en términos de
aumento o disminucién. Se clasifican en: Lineal o curvilinea, segun la nube de puntos se
condense en torno a una linea recta o a una curva. Positiva o directa cuando al aumentar una
variable aumenta la otra y viceversa. Negativa o inversa cuando al crecer una variable, la otra
decrece y viceversa. Nula cuando no existe ninguna relacion y la nube de puntos estan
distribuidas al azar. Se dice que no estan correlacionadas. Funcional si existe una funcion tal que
todos los valores de la nube de puntos la satisfacen. El coeficiente de correlacion de rangos de
Spearman o (Rho de Spearman), es una medida de asociacién lineal que utiliza rangos, nimeros

de orden, de cada grupo de sujetos y compara dichos rangos. (Martinez, et al. 2009). De igual
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forma el estudio se considera transversal, por realizarse una sola medicion en un periodo corto de
tiempo. Asimismo, se realizé un andlisis comparativo, bajo el disefio de comparacion de grupos,
éstos se enfocan a aclarar evaluar el efecto de una variable sobre otra. En este sentido se realiz
una comparacion de grupos para valorar el efecto de la aplicacion del taller pre y post al mismo,
haciendo uso de la T de Student.

Instrumentos

Instrumento para medir el estrés.
El instrumento utilizado para la medicion de el estrés fue la escala de (EEP-10) (Ver anexo 1)

misma que cuantifica estrés emocional, se ha utilizado en investigaciones clinicas y
epidemiologicas, incluyendo lo documentado por Campo et al. (2014) utilizada en alumnos
universitarios en Colombia. Dicho instrumento, en version castellano también usada y validada
en Espafia con estudios en adultos, mide percepcion de estrés psicologico en situaciones
cotidianas definidas como estresantes. Incluye una diversidad de items que exploran el nivel de
estrés que se ha experimentado en el Gltimo mes. Estd organizada en cinco opciones de
respuesta: ‘nunca’, ‘casi nunca’, ‘de vez en cuando’, ‘muchas veces’ y ‘siempre’, las cuales se
valoran de cero a cuatro. Los items 4, 5, 7 y 8 son inversos por lo que se califican en forma
invertida. El instrumento usado para la medicion del estrés, se ha utilizado en investigaciones
para determinar el estrés, como el caso documentado en Colombia por Campo et al. (2014) En
casos de estudiantes nivel licenciatura, existen registros de su uso en diferentes paises como
Turquia, Estados Unidos, Tailandia, ademas de Colombia observandose una consistencia interna
de =.74 y 0.91 con un Alpha de Cronbach de 0.83 a .90 por lo que su validez y confiabilidad se

consideran fiables (Campo et al., 2014). La escala EEP-10 es considerada la mas conocida en lo
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referente a cuantificacion de estrés emocional, de tipo estandarizada y de facil aplicacion. Por
ello se justifica la eleccion del instrumento.
Instrumento para medir la gestion de tiempo académico.

El instrumento que se uso para la medicion de la gestion del tiempo fue el denominado Time
Manaement Behavio Questionnaire (TMBQ), (ver anexo 2), misma que estd compuesta por 34
items, usa una escala tipo Likert con un rango de 1 a 5 de clasificacion, la cual la 1 significa casi
nunca y el 5 siempre. Dicho instrumento ha sido validado y confiabilizado por otros
investigadores, es una escala desarrollada por Macan en 1994 (Garzén et al., 2017) considera una
clasificacion de cuatro subescalas: Fijar metas y prioridades, Herramientas para la gestion del
tiempo, percepcion del control del tiempo y preferencias por la desorganizacion. (Ver anexo 2),
los item 2, 4,12, 15, 16, 19, 20, 26,29 y 30 son inversos, se califican inversamente. Este
instrumento ha sido atil en estudio sobre la gestion del tiempo en estudiantes de diversas
universidades, asimismo, ha sido sometido en diversas ocasiones en la revision de estructura
factorial, asi como en sus propiedades psicométricas, Garzén y Gil (2017) y Garzon et al. (2017)
son ejemplo de ello, por lo que se considera un test valido y confiable en su uso.

Cuestionario de salida

Se disefid un instrumento tipo cuestionario para aplicar al final del taller, el cual incluyo
peguntas que den pauta para valorar la utilidad del taller, asi como conocimientos y habilidades
adquiridos por los participantes. (Ver anexo 3)

Por ultimo se llevo un registro diario en el cual se valore el nivel de adecuacién o no de las

estrategias mostradas en los alumnos, mediante una escala que va de 1 al 5, en la cual el 1 se
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considera nula adecuacion o ajuste a las actividades, 2 poco ajuste, 3 mediano ajuste, 4 buen

ajuste y excelente ajuste o adecuacion de las estrategias 5. (Ver anexo 4)

Procedimiento
La intervencion se realizé bajo el disefio ABA el cual considera un pre test, intervencion y

post test, el proceso se realizaré bajo las siguientes Fases.

Fase I: En una primera fase, se solicitd permiso para la realizacion diagnostica y deteccion de
necesidades expresadas por los mismos alumnos, ademas de la aplicacion del instrumento e
intervencion a la institucion a la que pertenecen los participantes, y a ellos mismos para
participar en la investigacion realizada.

Fase I1: Con la participacion de los alumnos se realizé una actividad diagnostica ello con el fin
de realizar intervencidn acorde a sus expectativas. Ello mediante una entrevista grupal presencial,
la cual se realizé en dos ocasiones, una para cada mitad del grupo.

FASE I11: Pre test. En una primer sesion se presenté el taller, se le solicitara a cada participante
responder los pre test, cuestionarios sobre el nivel de estreés y administracion del tiempo, si es
posible presencial, si por la condicion de COVID no es posible, se aplicara virtualmente, se
elegira fecha de aplicacion programandose con los participantes.

Fase 1V: Analisis inicial de correlacion. Se realizd la correlacion proyectada sobre nivel de estrés
y percepcion de administracion del tiempo

Fase V: La intervencion, implementacion de talleres, considerandose como minimo 5 sesiones de
intervencidn, de dos horas cada sesidn para una totalidad de 10 horas.

Fase VI: Fase post test, se aplica nuevamente los instrumentos
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Fase VII: Recuperacion y vaciado de los datos, en esta fase se vacian y se sistematiza la
informacién acorde al instructivo de los instrumentos, para obtener el nivel de estrés en cada
grupo asi como, la percepcion de la gestion del tiempo, por segunda ocasion.

Con los datos obtenidos del los test y con apoyo de programa SPSS, se realizard un analisis
descriptivo de los datos obtenidos.

Fase VII1: Andlisis estadistico de lo datos. En esta fase, se analizara la evaluacion del proceso de
recuperacion de datos, vaciando los datos al software SPSS y /o Excel para el anélisis de
resultados inferenciales. Se realizara el analisis, mediante estudio correlativo pre y post, método
que permitira inferir los resultados. Con ello se infiere, la posible valoracion del taller con la
evaluacion pre y post.

Fase IX: Finalmente se elabord el presente reporte de investigacion-intervencion.
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Descripcion del Taller

El taller “Manejo y Administracion del tiempo”, se disefio con el objetivo de proporcionar a las y los participantes habilidades,
conocimientos y competencias para contribuir a disminuir el estrés académico, mediante la implementacion de estrategias y técnicas
conductivo conductuales que permitan la adquisicion de habilidades sobre el buen manejo del tiempo. Con una duracion de 6 sesiones
de 2 horas cada uno, con aplicacién en modalidad mixta, ya que por exigencias de sanidad a consecuencia de la situacion de COVID-

19, se atendio a la mitad del grupo via internet y a la mitad en presencial. El desarrollo de los temas acorde a cada sesion se describe en

las cartas descriptivas del taller, que se integran a continuacion.

Planeacion Taller Manejo Del Tiempo

Cartas descriptivas:

Tabla 1

Descripcion y datos del taller
Nombre deltaller: Taller Para Manejo Del Tiempo

Instructor: Maria Teresa Marquez Arroyo

Objetivo del taller: Proporcionar a los y las participantes habilidades, conocimientos y competencias para contribuir a

disminuir el estrés académico, mediante la implementacion de talleres que muestren estrategias de adquisicién de habilidades
sobre el buen manejo del tiempo.

Dirigido a: Estudiantes de quinto semestre de licenciatura en Pedagogia
Lugar donde se llevara a cabo: Universidad Pedagodgica Nacional del Estado de Chihuahua (UPNECH) Campus Parral
Numero de sesiones, dias y horarios: 5 sesiones en 5 dias, martes de 12 a 14 horas.



Tabla 2

Sesion 1
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DIA 1

Sesién de inicio: “Presentacion, romper hielo y pre test”

Objetivo de la sesién:
Que el participante identifique conceptos basicos sobre el tema manejo y gestion del tiempo, en un ambiente que le genere confianzay le

permita participacién grupal.
Actividad

Horario (planteado
en minutos)

12:00 a12:30

12:30 a 13:00

Presentacion
rompiendo el hielo

Pre test

Objetivo de
la actividad

Dar a conocer
los objetivos del
taller,

presentacion del
instructor y de
los asistentes al
taller.

Indagar  datos
sobre el nivel de

estrés y
percepcion  de
gestion de

tiempo.

Nodesesion:

Descripcion de la
actividad

Cada participante, hara

su respectiva
presentacion,

mencionando su
nombre, sus

expectativas y la
Motivacion que le hizo
asistir  aceptar la
invitacion a participar.
Cada cual cuando le
toque cachar la madeja
de estambre.

Se aplicaran los test
pre test que daran
pauta para la
evaluacion pre test de
estrés y gestion del
tiempo.

Dinamica

La arafa

Aplicaciéon
de Pre test

1/5

Materiales que se
usaran*

Una bola de
estambre.

Etiquetas  para
agregar el nombre.
O Bien el uso de
una tombola en
caso de ser via
internet.

Test, EEP-10 vy
TMBQ



13:00 al13:15

13:15a 13:30

13:30 13:50

13:50 a 14:00

Firma del

consentimiento

informado

Mitos y
realidades sobre
el estrés

Identificar factores
que influyen en el
aumento de estreés,
enfatizar la mala
administracion  del
tiempo
Agradecimiento por
la participacion y
despedida

Que el
participante
identifique
algunos mitos y
realidades sobre
eltema.

Que el alumno
identifique como
un factor que
produce estrés al
la mala gestion

del tiempo
Agradecer a los
alumnos su
participacion e
invitarles a
continuar en
sesiones

consecuentes.

Cada asistente
proponga un mito y una
realdad sobreel estrés.

El expositor rescatara
algunas ideas sobre qué
factores causan el estrés
en la escuela.

El expositor agradece la
participacion e invita a
continuar con las
siguientes sesiones.

Lluvia de
ideas

Reflexion

No aplica
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Pizarra y gis para
rescatar las ideas en
un cuadro
Comparativo.

Aula o0 espacio
virtual

No aplica



Tabla 3

Sesion2
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DIA 2

Sesion de Desarrollo: “El tiempo recurso invaluable”

Objetivo de la sesion:
Que el participante identifigue y valore el recurso tiempo

Horario (planteado Actividad Objetivo de la
en minutos) actividad
12:00 a12:15 Bienvenida Saludar y dar la
bienvenida a la
segundasesion
12:15a 13:00 Tiempo recurso  Que el alumno

invaluable identifique y valore

el recurso tiempo

Nodesesion: 2/5

Descripciondela Dinamica
actividad
Saludar a los Saludo

participantes,
agradeciendo su
asistencia a la
segunda sesién e
invitandoaquetomen si
asi lo requieren algun
aperitivo, galletas, café
oagua, disponiblesenel
lugar.

El expositor presentara Presentacion,

un Power Point en el dialogoy
cual se incluyenlas participacion
activa

tematicas sobre el valor
del tiempo, Se retomaran
y contrastard la teoria
con lasparticipaciones de
la actividad anterior,
generando debatey
participacion dindmica
conelgrupo.

Materialesque
se usaran*

Aperitivos, galletas,
café, agua para el
coffee breako
inter espacios.
Mimoque estara
disponibleen
todas las sesiones
del taller.

Aula virtual o
presencial,
Computadora y/
cafién o proyector.
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13:00 a 13:30

13:30 a 13:50

13:50 a 13:55

13:55 a 14:00

Habitos para
administrar el
tiempo

Identificar malas
practicas que
impiden administrar
el tiempo.

Valoracién del
ajuste a estrategias
del participante

Agradecimiento
por la
participacion y
despedida

Que el alumno
identifique diversos
habitos de
administracién del
tiempo.

Que el participante
identifique errores
cotidianos que
evitan la buena
practica de
administracién del
tiempo.

Valorar si el
participante se
ajusta y atiende las
estrategias
mostradas,

Agradecer a los
alumnos su
participacion e
invitarles a
continuar en
sesiones
consecuentes.

El expositor presentarda un Presentacion, Aula virtual o
Power Point en el cual se  dialogoy  presencial,
incluyen las tematicas participacion Computadoray/

sobre como adquirir activa cafon o proyector.
habitos para administrar el

tiempo.

Mediante el dialogo y Dialogo y Aula o espacio

reflexion cada participante participacion virtual.
mencionara una de sus
practicas que le impiden
tener un buen control del
tiempo.

El galerista mediante observacion  Registro diario
observacion valorara la

adecuacion o no del

participante a las

estrategias mostradas en

una escala de valoracion

de 1 al 5, donde 1 es

minimo ajuste y 5

maximos.

El expositor agradece la
participacion e invita a
continuar con las
siguientes sesiones.

Dialogo Aula o espacio

virtual




37

Tabla 4
Sesion 3
DIA3
Sesion de Desarrollo “Ladrones del tiempo, definicion y tipos” y “Administracion No de sesion: 3/5

efectiva del tiempo”

Objetivo de la sesién:

Queelparticipanteidentifiqueque actos o actividades le impiden gestionar correctamente su tiempo, asimismo, proyectar
efectivamente a partir de hoy una buena gestion del tiempo.

Horario (planteado Actividad Objetivo de la actividad Descripcionde Dinamica Materiales que
en minutos) la actividad se usaran
12:00 a12:15 Bienvenida Saludar y dar la Saludar a los Saludo Cofee Brake
bienvenida a la tercer participantes,
sesion agradeciendo su

asistencia a la
segunda sesion e
invitandoaquetomen si
asi lo requieren algln
aperitivo, galletas,
caféoagua,
disponiblesenellugar.



15a12:45

12:45a13:30

13:30 a 13:45

Tema Ladrones
del tiempo

Tema
Administracién
efectiva del
tiempo.

Ejercicio de
aplicacion

Que el participante
identifique los actos o
situaciones que pueden
hacer que se pierda el
tiempo, conocidos como
ladrones del tiempo.

Que el participante
Identifique y conozca
algunos aspectos y
técnicas sobre la
admistracion efectiva del
tiempo.

Que el participante
ponga en practica las
estrategias mostradas en
la exposicion

El expositor
presentardun Power
Point en el cual se
incluyen lastematicas
sobre los ladrones del
tiempo, para lograr que
los participantes
identifiquen y eviten estas
situaciones.

El expositor
presentaraun Power
Point y expondra
tematicas sobre la
administracion del
tiempo, técnicas y
estrategias para hacer
uso adecuado del mismo.

Dado un caso que
incluya una serie de
actividades en equipo
que le permitan poner
en préctica lo
aprendido.

Presentacion,
dialogo y
participacion
activa

Presentacion,
dialogo y
participacion
activa

Dialogo,
reflexion y
gjercicio
practico con
base en un
caso.
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Aula virtual o
presencial,
Computadora y/
cafion o
proyector.

Aula virtual o
presencial,
Computadora y/
cafion o
proyector.

Aula virtual o
presencial,
Computadora y/
cafién o
proyector.



13:45 a 13:50

13:50 a 14:00

Valoracion del
ajuste a
estrategias del
participante

Agradecimient
o por la
participacion y
despedida

Valorar si el participante
se ajusta y atiende las
estrategias mostradas,

Agradecer a los alumnos
su participacion e
invitarles a continuar en
sesiones consecuentes.

El tallerista mediante
observacion valorara
la adecuacion o no del
participante a las
estrategias mostradas
en una escala de
valoracion de 1 al 5,
donde 1 es minimo
ajuste y 5 maximo.

El expositor agradece
la participacion e
invita a continuar con
las siguientes
sesiones.

Dialogo

observacion
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Registro diario

Aula o espacio
virtual
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Tabla s

Sesion 4 Elaboracion y uso de matriz del tiempo.

DIA 4
Temas deDesarrollo “Elaboracion y uso de la Matriz del Tiempo; principios de Nodesesion:  4/5
administracion y planeacion de agenda”

Objetivo de la sesién:

Que el participante detecte, identifique y transforme en matriz las cosas urgentes contra las importantes, aprenda a realizar la
matiz del tiempo y le de uso a la misma.

Horario (planteado en Actividad Objetivo de Descripciondela Dinamica Materialesque
minutos) la actividad actividad se usaran*
12:00 a12:15 Bienvenida Saludary dar Saludar a los Saludo Coffe break

la bienvenida participantes,

a la cuarta agradeciendo su

sesion asistencia a la cuarta

sesion e invitandoaque

tomen si asi lo requieren
algun aperitivo, galletas,
caféoagua, disponiblesen

ellugar.
12:15a12:35 Matriz del tiempo  Que el El expositor presentara Exposicion Proyector y
Yy SU USO participante un Power Point y computadora
aprende y expondra los elementos
elabore una caracteristicas y efectos

matriz del tiempo  de la elaboracion de
matriz del tiempo



12:35a 13:00

13:00 a 13:20

13:20 2 13:30

Elaboracion de
matriz del tiempo

Exposicion de la
matriz del tiempo

Valoracion del
ajuste a
estrategias del
participante

Que los
participantes
aprenda a
elaborar una
matriz del tiempo
que le sirva
como estrategia
para administrar
sus actividades
Que el alumno
exponga su
construccion
acorde a la
temética
presentada

Valorar si el
participante se
ajusta y atiende
las estrategias
mostradas,

En equipo o en
individual se elaborara
una matriz del tiempo
considerando
actividades propias de
cada participante.

En equipo 0 en
individual cada quien
presentara su matiz,
explicando el orden
jerarquico y el beneficio
de realizar este tipo de
estrategias.

El galerista mediante
observacion valorara la
adecuacion o no del
participante a las
estrategias mostradas en
una escala de valoracioén
de 1 al 5, donde 1 es
minimo ajuste y 5
MAaximos.

Hojas de
rotafolio y
pinceles o
lapices

Rotafolio
elaborado

observacioén
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Registro diario
anexo 4
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12:30 a 13:50 Reflexion Que el En plenaria, mediante Dialogo Aula o espacio
participante preguntas generadoras se virtual
reflexione sobe dialoga con los
las formas en participantes sobre la
que la forma en que las
herramienta le herramientas de
matriz del administracion del tiempo
tiempo le puede le pueden apoyar en sus
apoyar en la quehaceres diarios,

organizacion de
sus actividades.

13:50 a 14:00 Agradecimiento Agradecer a los El expositor agradece la Dialogo Aula o espacio
por la alumnos su participacion e invita a virtual
participacion y participacion e continuar con las
despedida invitarles a siguientes sesiones.

continuar en la
siguiente y

ultima



Tabla 6

Sesion 5 post test

Nodesesién: 5/5

Sesion de Desarrollo “Post test y despedida”
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Objetivo de la sesién:

Que el participante identifique y experimentes situaciones de agrado en su ambiente de desarrollo cotidiano

bienvenida a la
altima, agradecer
el tiempo y el
espacio comparado

participantes,
agradeciendo su
asistencia a la
segunda sesion e
invitandoaquetomen
si asi lo requieren
algun aperitivo,
galletas, caféoagua,
disponiblesenel
lugar.

Horario Actividad Objetivo de la Descripcionde Dinamica Materialesque
(planteado en actividad la actividad se usaran*
minutos)

12:00 a12:15 Bienvenida Saludar y dar la Saludar a los Saludo Coffe break
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12:15a13:00 PPst trsit Indagatagtatos sdhtes Se apfibseranoslasst pre wplicacidplicats  Tadst, EEPPLO0 yy
el nduekredel asivés de st pearatespague paraPrsteston  de  TIVNBED
percepeidn de gestiony  dasumdianitared@ra de estrés Pre test
de tigerpepdispués dge  lagestiduatsbiepps.
la inggstefieigetiempo. test de estrés vy

gestion del
tiempo.

13:00 a13:30 Aplicacion Valorar la aceptacion Se entrega a cada Cuestionario Cuestionario
del deltaller acorde a la asistente el impresoen hoja
cuestionario perspectiva de los cuestionario de salida de maquina.
evaluaciondel participantes. que permita la
taller valoracion final del

Taller.

13:30 a14:00 Clausura del Agradecer la El coordinador Despedida Pastel y refrescos
Taller asistencia y agradece a los

participacion al participantes su
taller. asistencia y

participacion y
les exhorta a
aplicar los
aprendizajes y
habilidades
obtenidos y dar
por terminado el
evento.



Cronograma de Trabajo de investigacion

Tabla 7

Cronograma

Fases

Previa Fase I: Solicitud de permiso para la
aplicacion del proyecto
Fase Il: se realiz6 un diagnostico de
necesidades

Pre test FASE I1: Pre test.
Fase Ill1: Primer Analisis inicial de
correlacion.

Intervencion Fase 1V: La intervencion,
implementacion de talleres

Post test Fase V: Fase post test, se aplica
nuevamente los instrumentos

Fase VI: Recuperacion y vaciado de los
datos

Fase VII: 2do Analisis estadistico de lo
datos. En esta fase, se analizé la

Numero de sesion
2 horas c/u
N/A

4 sesiones
2 de levantamiento
de datos y 2 de
sistematizacion de
los datos

1

2
3

Teméaticas/actividades
N/A

Necesidades consideradas por los
alumnos.

Presentacion, romper hielo y pre
test.

El tiempo recurso invaluable
Ladrones del tiempo, definicion y
tipos y Administracion efectiva
del tiempo

Elaboraciony uso de la Matriz del

Tiempo; principios de
administracion y planeacion de
agenda

Pos test

Anélisis de datos
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Fecha
25 al 30 de Agosto
2021

15 al 29 de septiembre
2021

30 septiembre 2021

5 octubre 2021

12 octubre 2021

19 octubre 2021

26 octubre 2021

18 noviembre 2021



evaluacion del proceso de recuperacion
_ de datos, con el uso de software SPSS.
_ Fase VIII: Entrega de informe de
resultados.

NA

NA

NA

Estructura, analisis, correccion,
revision y formulacién de
proyecto de tesis.

Entrega de proyecto te tesis a
lectores
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19 noviembre 2021-
agosto 2022
Septiembre 2022-
octubre 2022.

Noviembre de 2022
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Resultados

El estudio se realiz6 con el objetivo de evaluar el efecto de un taller para la gestion del tiempo
sobre los niveles de estrés académico en estudiantes universitarios, esta parte se enfoca en
describir los hallazgos de las pruebas de hipétesis implementadas con posibilidad de correlacion
entre las dos variables mencionadas, se obtuvieron, ello en la aplicacion de dicho taller a
estudiantes de UPNECH Unidad Parral. Los resultados se presentan en primer lugar una
descripcion de datos socio demograficos, continuando con la descripcion de resultados de estrés,
en un tercer momento algunas correlaciones de las areas que evalua el instrumento de percepcion
de administracion del tiempo, Asi como, los factores evaluados con el EEP.10 que son
percepcion del tiempo y el factor I que mide la capacidad de afrontar el estrés.

El taller se implementd en el trascurso del semestre enero-junio 2021. La modalidad de
intervencion se realizé de forma hibrida, donde la mitad del grupo asistia de forma presencial y la
otra parte de manera virtual. Ello debido al COVID 19 y por las exigencias de la Secretaria de
Salud que exige un 50% de asistencia para cuidar la distancia.

El taller se tenia programado para cinco sesiones en cinco semanas diferentes, lo cual se
complicé por algunos puentes programados como el 12 de octubre y las fiestas de 3 de
noviembre, por lo que se optd por realizarla en el trascurso de cinco dias en dos semanas con
sesiones consecutivas de dos horas, programadas en lunes, martes y jueves.

Las sesiones se realizaron acorde a la programacion planeada, a excepcion de la actividad de
presentacion de romper el hielo, ya que los participantes son alumnos de 5to semestres y ya
tienen tiempo de conocerse. A partir de ello, todo se realizé acorde a la programacion de las

sesiones, con la adecuacién mencionada en el parrafo anterior.
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La poblacidn objeto de estudio en un inicio fue de 20 participantes, de los cuales 85 % fueron
mujeres y el 15% restante hombres, con edades entre 19 y 32 afios, con una media de 23 afios de
edad promedio, siendo la moda de 19 afios con un 22.5%. No obstante un integrante no respondid
el pos test por lo que se considera un dato perdido, ya que el faltante pudiera generar inferencias

en el andlisis de los resultados. Los datos demogréaficos del pre test, se muestran en la tabla 1.

Tablal

Datos socio demograficos

Sexo Femenino 17 85%
Masculino 3 15%
Edad Min. 19 afios
Mediana 22.5 Max. 32 afos
Moda 19
Promedio 23.03
Ocupacion Estudiantes

Poblacién 20 encuestados

Fase Pre Test

En los resultados sobre el nivel de estrés, puntuacidn total registrados de los datos obtenidos
por la poblacion objeto de estudio, se consideraron 4 categorias de analisis, Acorde a Campo et
al. (2014) Que va de muy bajo, bajo, alto y muy alto nivel de estrés percibido, se tiene que del
total de encuestados solo una mujer, se registra con nivel muy bajo, una gran mayoria se
determina en el nivel alto, y en un segundo lugar con nivel bajo de estrés como se muestra en la

Tabla 2.
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Tabla 2

Frecuencias registradas el en pre test sobre niveles de estrés puntuacion total por sexo

5 12 2 0 20
25% 60% 10% 0% 100%
3 11 2 0 17
15% 55% 10% 0% 85%
2 1 0 0 3
10% 15% 0% 0% 15%

En la distribucion de estrés registrado en el Pre Test de cada una de las dimensiones y el estrés
total obtenido en las encuestas, las cuales fueron percepcion del estrés, capacidad de
afrontamiento del mismo y la puntuacion global. La tabla 3 muestra los datos recuperados de

media y desviacidn estandar acorde a las categorias descritas.
Tabla 3

Distribucion de las dimensiones de estrés registradas en el pre test.

Minimo 0 0 0
Maximo 4 4 4
Media 2.7 1.6 2.3
Desviacion Estandar 0.78 0.65 0.61

Por su parte en los resultados sobre las categorias analizadas sobre la administracion del

tiempo, a partir de los datos obtenidos por la poblacion objeto de estudio, se consideraron 5
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categorias de andlisis acorde a Garzon et al. (2017) Que va de muy bajo, bajo, moderado, alto y
muy alto en el nivel obtenido en la administracion del tiempo, se tiene que del total de
encuestados ninguno de ellos, se registra con nivel muy bajo y bajo, asimismo, en nivel
categérico denominado moderado se cuantificaron la mayoria de los participantes, en un
segundo lugar la categoria de muy alto. La tabla 4 muestra ademas los datos registrados por
categoria y su frecuencia registrada en hombres y mujeres ademas de sus porcentajes

poblacionales.

Tabla 4

Frecuencias registradas sobre la percepcién de la administracion del tiempo puntuacién global

por género

Nivel de Muy Bajo  Bajo Moderado Alto Muy Alto Perdido Total
percepcion de (0 a 34) (34 a 68) (69a102) (103 a136) (136 a170)

administracion  Puntos Puntos Puntos Puntos Puntos

del tiempo

NuUmero de 0 0 11 8 0 1 20
participantes

Porcentaje 0% 0% 55% 45% 0% 5% 100%
Mujeres 0 0 9 7 0 1 17
% mujeres 0% 0% 45% 35% 0% 5% 85%
Hombres 0 0 2 1 0 0 3

% hombres 0% 0% 10% 5% 0% 0% 15%

En el analisis sobre el analisis descriptivo sobre la administracion del tiempo, la tabla 5,
muestra las medias obtenidos en cada dimension, de los cuales se observa que de los participantes
del estudio se orientan en su mayoria a la dimension de preferencia por la desorganizacion, en un
segundo momento por la dimension de establecer Objetivos y prioridades, seguida por la

dimension de herramientas de gestion y finalmente con la de percepcion.




Tabla s

Distribucién de las dimensiones de gestion del tiempo registradas en el pre test.

Minimo 1 1 1 1
Maximo 5 5 4 5
Media 3.2 2.9 3.3 2.5
Desviacion estandar 0.8 0.8 0.6 0.7

Fase Post Test

En los resultados obtenidos referentes al nivel de estrés en puntuacién total registrados por la
poblacién objeto de estudio, en el Post test, considerando las mismas categorias anteriores, se
obtiene que las frecuencias registradas y sus porcentajes sobre nivel de estrés total por sexo. (Ver

tabla 6)

Tabla 6

Frecuencias registradas sobre niveles de estrés puntuacion total por sexo fase post test

20

0% 50% 45% 0% 5% 100%
0 9 7 0 1 17
0% 45% 35% 0% 0 80%
0 1 2 0 0 3
0% 5% 10% 0% 0% 15%

Haciendo un comparativo de forma resumida sobre los niveles de estrés percibido tanto en el

pre test como en el post test, acorde al porcentaje de cada una de las categorias se puede observar



cambios como: que en el post test hubo un aumento en el rango muy bajo, una decremento del
5% al 0%); de bajo de 25 a 50%; en el rango de “alto” una disminucion de 60% al 45%; en el
rango de muy alto se logro una disminucion del 10% al 0%, datos muestran cierto efecto de la
intervencion. (Ver tabal 7)

Tabla 7

Comparativo de niveles pre-post test por categorias en por ciento.

Nivel de estrés Muy Bajo Bajo Alto Muy Alto Perdido  Total
registrado en (0a6) (7al2) (13a18) (19 a 26)

puntos

Pre test 5% 25% 60% 10% 0% 100%
Post test 0% 50% 45% 0% 5% 100%
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En la distribucidn de estrés registrado de cada una de las dimensiones de los datos obtenidos

en el Post Test, se tiene que para la media de la percepcion del estrés se ubica en dimension de

percepcion de estrés con una media de 2.4, (ver tabla 8), observandose una disminucion en

la

misma dimension de 0.3 puntos comparada con el pre test, en la dimension de capacidad de

afrontamiento se tiene obtiene una media 1.5 contra una media de 1.6 que se habia registrado en

el Pre Test, para el estrés general total la media lograda es de 2.0 observandose de igual forma

una leve disminucién en comparacién con el Pre Test.
Tabla 8

Distribucidon de las dimensiones de estrés registradas en el post test.

Dimensiones Percepcion del Capacidad de Estrés global total
/categoria estrés afrontamiento

Minimo 0 0 0
Maximo 4 4 4

Media 2.4 1.5 2
Desviacion 0.5 0.63 0.47

estandar
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Por su parte en los resultados sobre las categorias analizadas sobre la administracion del
tiempo, en el Post Test se tiene que en la categoria de muy bajo y bajo, no se registran datos,
asimismo, que del total de encuestados en nivel categorico denominado moderado se cuantifican
que 9 participantes, siendo en el nivel de alto en la cual la mayoria de los encuestados se
posicionaron. En el nivel de muy alto no se registra dato alguno, se considera un dato perdido,
equivalente al 5%, por la misma razén ya mencionada con anterioridad. (\Ver tabla 9)

Tabla 9

Frecuencias registradas sobre la percepcion de la administracion del tiempo puntuacion global

por género

Nivel de Muy Bajo  Bajo Moderado  Alto Muy Alto Perdido Total
percepcion de (0a34) (34 a 68) (69a102) (103 a136) (136 a 170)

administracion ~ Puntos puntos Puntos puntos Puntos

del tiempo

NUmero de 0 0 9 10 0 1 20
participantes

Porcentaje 0% 0% 45% 50% 0% 5% 100%
Mujeres 0 0 7 9 0 1 17
% mujeres 0% 0% 35% 45% 0% 5% 85%
Hombres 0 0 2 1 0 0 3

% hombres 0% 0% 10% 5% 0% 0% 15%

Sobre la distribucién de las dimensiones de administracion del tiempo, (ver tabla 10) se
muestra las medias obtenidos en cada dimensidn, de los cuales se observa que de los participantes
del estudio se orientan en su mayoria a la dimension de establecimiento de objetivos y
prioridades a diferencias del pre test que era la de preferencia por la desorganizacién seguido por
herramientas de gestion y preferencias por la organizacién, finalmente la percepcion de control,

mediciones que muestran una pequefia variacidn positiva en contraste con el pre test.



Tabla 10

Distribucién de las dimensiones de gestion del tiempo registradas en el pre test.
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Dimensiones/categorias Establecer Herramientas de Preferencias por la Percepcion
Objetivos y gestion desorganizacion del control
prioridades

Minimo 1 1 1 1

Maximo 5 5 4 5

Media 3.7 3.4 3.4 2.8

Desviacion Estandar 0.5 0.6 0.4 0.6

Analisis Inferencial De Los Datos

En el analisis inferencial de los datos, con el objetivo de comprobar las hipdtesis de “existe

correlacion inversa entre el nivel del estrés y la percepcion de la administracién del tiempo, se

realizaron céalculos estadisticos como el coeficiente de correlacion r de Pesaron a partir de los

datos obtenidos contenidos en la tabla 11. Las puntuaciones obtenidas en el estrés en su

puntuacion global en el pre test y pos test fueron las siguientes:

Tabla 11

Puntuaciones globales obtenidas en la medicion del estrés y administracion del tiempo

No. Participante Estrés Pre Test Estrés Post Test Administracion del ~ Administracion del
tiempo pre test tiempo post test.
1 23 18 126 116
2 17 25 116 112
3 24 15 95 100
4 11 11 109 94
5 31 26 74 92
6 17 18 112 103
7 25 18 103 106
8 29 26 121 105
9 21 21 90 97
10 20 15 112 111
11 17 20 100 89
12 25 12 97 116
13 26 21 96 85
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14 23 18 80 108
15 29 25 115 109
16 26 24 109 90
17 30 20 77 87
18 24 23 105 106
19 31 26 129 113
Promedio 23.6 20.1 103.5 102.1
Coeficiente de correlacion
Pre test= - 0.15544591 T Student = 2.1
Post test = - 0.0868153 P=0.05

Estudio correlativo

Para corroborara la posible correlacion entre el nivel de estrés y las puntuaciones obtenidas
sobre la administracion de tiempo, se hizo uso del coeficiente de correlacion r de Pearson, ya que
se consideraron las puntuaciones generales obtenidas de ambas variables. Los métodos
correlacidnales, son estudios que se enfocan en aclarar la relacion existente entre variables, para
ello se hace uso de un factor de correlacion, el cual actua como “un indicador matematico que
aporta informacion sobre el grado, intensidad y direccion de la relacion entre variables.”
(Bisquerra, 2009, p.207) Su calculo supone la linealidad de los datos, acorde a una regresion,

expresada acorde a la ecuacion Y= a + bX donde:

Y: representa datos puntuales de la variable dependiente
X: valores de variable independiente
a: punto de corte de la recta con el eje de ordenadas
b: inclinacion de la recta.
El coeficiente de correlacion r de Pearson es un disefio que correlaciona dos variables. Su valor

oscila entre -1 u +1. Se representa por la letra (r)
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Se infiere que cuando dos variables cavarian en una misma direccién existe una correlacion y
se denomina positiva si su valor se encuentra entre 0 y 1, a mas cerca del 1 méas correlacion
existira, a su vez, una valor cercano a cero indica ausencia de correlacione entre variables.

Por lo que se considera que para r se tienen los valores siguientes:

Correlacion R Nula 0
Positiva y perfecta +1 Positiva e imperfecta  Entre Oy +1
Negativa y perfecta -1 Negativa e imperfecta EntreOy-1

Para el calculo estadistico se hizo uso de Excel y en una aplicacion en linea para corroborar,
en ambos el r de Pesaron en el pre test fue de -0.15544591, el cual indica una correlacion
inversa entre el nivel de estrés y la percepcion de administracion del tiempo. Asimismo, para el
post test el r de Pearson fue de -0.0868153, por lo que se puede inferir la existencia en ambos
casos de correlacion inversa, y una pequefia disminucion con respecto a la correlacion del pre test

al post test.

Diferencia de medias

Para comprobar la existencia de diferencias significativas en las puntuaciones del nivel de
estrés entre dos grupos de datos obtenidos, haciendo uso de calculos en Excel, en ambas variables
tanto del pre test y del post test, en la cual se puede observar una pequefia variacion de forma
descendente en las medias de los grupos de datos analizados. Observandose que en el estrés
disminuyo de 23.6 a 20.1. (Ver tabla 10)

Al analizar los datos obtenidos y realizar grafica de distribucion de los datos obtenidos en el

pre y en la post evaluacion, se puede observar una leve diferencia entre los datos (Ver grafica 1).
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Grafica 1l

Comparacion en la medicion de nivel de estrés pre y post test

Comparacion nivel de estres Pre-Post
test
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Asimismo, en la comprobacion estadistica de los datos, haciendo uso de la T de Studen para

el analisis de datos del pre test y del post test.
En la T de student las variables deben ser normales, estandarizadas e independientes, se aplica
a muestras pequefias y grandes, con una variabilidad de -oo hasta +o0, asociada a cierto grado de
libertad, el tamafio de la muestra, determinan la variacion de su desviacidn estandar (s). Para su
uso se requiere evidencias de las variancias muéstrales no son estadisticamente diferentes, es
decir que existe “homogeneidad de varianza”. La t de student se apoya en una tabla de valore “t”
los cuales se definen mediante los grados de libertad. En este caso se utilizara un nivel de
significancia de p= 0.05. La formula para la T de studen en caso de una media poblacional acorde

a Valderrama (2011) es:

ty="L endonde SC=3Fx2-TL  ygr=n-1
N il
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Haciendo uso de esta herramienta en Excel y comprobacion en la pagina web Planet Calc,
utilizando para ello el indice de significancia se obtuvo que, con una media para los datos del Pre
test, de 23.6 y una del post test de 20.1, se calculdé una T=2.2, se logra un nivel de confianza de
96.1 en dos colas, con lo que se considera la existencia evidencias suficientes para inferir que
existen diferencias significativas en ambas muestras.

Del mismo modo, la comprobacion de que la media de la muestra del pre test es
significativamente mayor a la muestra del post test, con un nivel confianza de 98% en una cola
para una T de 2.1. Por todo ello se aceptan las hipétesis de investigacion 2 y 3. Con lo que se
comprueba que 1. “Después de la intervencion, el nivel de estrés de los participantes tiende a
disminuir.” Y que: 2. “Existen evidencias significativas en el nivel de estrés en los participantes

antes y después de la aplicacion del taller.”

Evaluacion del Taller
De la evaluacién de taller, con base en los datos recuperados en el cuestionario de salida se

tiene que a las respuestas enfocadas a evaluar el taller se registraron los datos de la tabla 12

Tabla 12

Respuestas a las preguntas sobre el taller

Le fue explicado el objetivo de taller (19 participantes) 100% 0%

Los temas y contenidos le fueron comprendidos (19 participantes) 100% 0%

Las sesiones del taller iniciaban de forma puntual (18 participantes) 94.7%% (1 participante)5.3%
Se vio motivado con su asistencia al taller (19 participantes) 100% 0%

Los organizadores tenian buen manejo de los temas (19 participantes) 100% 0%

abordados

El taller le pareci6 dindmico (19 participantes) 100% 0%

La informacién que recibi6, le ayudara positivamente (19 participantes) 100% 0%

Recomendaria este taller a algin familiar o amigo (19 participantes) 100% 0%
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En la pregunta “;Qué¢ calificacion de otorga usted al taller?”” considerando del 0 al 10, se
logro un promedio de 9.78, por lo que se puede concluir que el taller tuvo en general una buena
aceptacion y un desarrollo 6ptimo.

Sobre los aspectos que dijeron les gustaron del taller se recupera las siguientes afirmaciones
“Aprender cosas nuevas como el ejercicio de la matriz, la dinamica del taller, el desarrollo de
todos los temas abordados”, “La dinamica de trabajo™, Las participaciones de mis compafieros y
del expositor”, “Los temas, la manera en que fueron explicados y las dindmicas vistas en el
mismo”, “propuestas de organizacion, como manejarme en el estrés y el cOmo puedo controlar mi
tiempo”, “Los ladrones de tiempo, las recomendaciones para mejor organizacion y el cuadro de
los 4 aspectos”, “Que fue muy dinamico”, “Que se nos dieron estrategias de cOmo administrar mi
tiempo”, “Los temas fueron muy bien comprendidos” , “Convivencia” y ‘“Aprendizajes”
“Relajacion”, “Organizacion, conceptos, soluciones”, “El taller en general me gusto muchisimo,
todo fue de mi agrado y considero que me sirvio para aprender a manejar mi tiempo”, “La forma
de organizacion, los temas abordados, las actividades” , “Administracion del tiempo, ladrones
del tiempo y encuadre de actividades”, “Aprendi a organizar mi tiempo que debo tener un
balance Y el interés que hubo por parte de la maestra para ayudarnos a organizar el tiempo”, “El
buen manejo del taller, buena informacién y buenos consejos”, “1. Que todos dimos a conocer lo
que sentiamos 2. La informacion fue adecuada 3.que fue interactivo”, “El manejo del taller por
parte de la maestra.”, “Platicar como me siento con mis actividades Aprender cuales son los
ladrones del tiempo.”, “el café y galletas, los procedimientos que vimos y el hacernos conscientes

de los ladrones del tiempo”, “Convivencia, estrategias, forma de pensar, calidad del taller, los

puntos a abordar, la temdtica y las soluciones posibles”
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Asimismo, a la mencidn de tres aspectos que se sugiere mejorar se recupera lo siguientes
enunciados: “En lo personal no tengo, todo me pareci6 interesante y bien organizado”, “Mas
experimental. Mas temas relacionados con el estrés. Ver mas formas de organizar el tiempo.”,
iMe pareci6 excelente, tal cual!”, “nada, todo estd bien”, “Que sea un poco mas dindmico”, Me
pareci6 excelente”, “Ampliarlo”, “Didactico, presencial para todos”, “Asi el taller esta perfecto,
“Todo me parecid6 muy bien”, “El tnico punto es la conectividad virtual”, “Ninguno”, “Juegos
mas dindmicos”, “nada estuvo excelente”, “Estar en presencial todos los integrantes. Mas
dindmicas. Mas tiempo.”, “que fuera mas dinamico”, “Ampliarlo”, “Crear un ambiente relajado
para aprender, disefiar actividades, poner en practica actividades de practica.”, “mas sesiones,
examenes periddicos y mayor profundizacion”

Por lo que puede deducirse que en general el taller fue aceptado, la solicitud de méas dinamicas
y el problema de la virtualidad se consideran aspectos contextuales que por estar con la mitad del

grupo virtual y la mitad presencial es algo complicado para cualquier actividad académica, no

solo para este taller.

Evaluacion y autoevaluacion de los alumnos

En los registros y auto registro implementado para la observacion de la adecuacion y acceso a
contenidos de los alumnos, se tiene que en general tuvieron de un buen a muy buen desempefio,
considerando que la mayoria tuvo un facil acceso a las teméticas, como se muestra en los

registros incluidos como anexos 4 y 5.
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Discusion
Hallazgos acorde a los objetivos de investigacion

El haber realizado este estudio bajo un modelo estadistico brinda confiabilidad y validez al
mismo tiempo, rigor que le brinda estatus de cientifico.

En los hallazgos en relacién con el objetivo general del proyecto el cual se enfoca a “Evaluar
el efecto de implementar un taller para la gestion del tiempo sobre los niveles de estrés
académico en estudiantes universitarios” se encontré que efectivamente el implementar y disefiar
talleres y programas que contribuyan al desarrollo de habilidades , herramientas y conocimientos
acorde a implementar estrategias que permitan administrar el tiempo y planear las actividades
diarias incluyen de forma positiva en la disminucién del estrés académico. Acorde a la mencion
de Alfonso et al. (2015) los estudiantes al enfrentarse a diversos aspectos del ambiente
académico, por los cuales se siente amenazado clasificandolos como amenazas a lo cual responde
con emociones negativas en este caso, el estrés, y que influyen en su desempefio académico, por
lo que la préactica de estrategias para enfrentar estas amenazas podran minimizar esos efectos.
Ello pude ser la explicacion a estos hallazgos, tal como Gallardo (2020) afirma, el uso de la
gestion del tiempo como herramienta en el &mbito escolar, permite disminuir niveles de estrés
académico en estudiantes, ya que con ello mejoran el desempefio y disminuyendo las dificultades
académicas.

En la busqueda de dar cumplimiento a los objetivos especificos de: “Identificar la posible
correlacién entre el estrés académico y la percepcion del manejo del tiempo, en alumnos de 5to
semestre de Licenciatura en Pedagogia de la UPNECH Unidad Parral; Contribuir a disminuir el

estrés académico, mediante la implementacion de talleres que muestren estrategias de adquisicion
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de habilidades sobre el buen manejo del tiempo e Identificar si existen diferencias significativas
entre el estrés pre test y el estrés post test, antes y después de la aplicacion del taller.” Se encontro
que existe una correlacion negativa entre el nivel del estrés y la percepcion de habilidades de
administracion del tiempo, dado que los resultados estadisticamente calculados, mostraron la
tendencia negativa en ambos pesquisas, Pre Test de y Post Test. Ademas de una leve disminucion
entre el pre test y el post test.

Se encontro que el nivel de estrés pudo disminuir después de la implementacion del taller, por
lo que se puede confirmar que la estrategia de implementacion de talleres de este tiempo,
promueve que los participantes al tener conocimiento sobre el como planear y programas sus
actividades, tienden a sentirse mas tranquilos y disminuir su nivel de estrés. Ello minimiza
factores estresantes como estrés, angustia, agotamiento emocional y ansiedad que han sido
derivados por una mala organizacion del tiempo o el desconocimiento de herramientas enfocadas
a la gestion de actividades.

Anélisis A La Luz Teorica
Acorde a lo estudiado por Duran y Pujol (2013), la autorregulacion del tiempo asi como

practicas de deficientes de la mala administracién o gestion del tiempo se han relacionado con
altos niveles de estrés, afectando el desarrollo académico, ademas influye en la autonomia del
estudiante y su adaptacion a la universidad. Los resultados del presente estudio abonan con ello,
ya que los hallazgos al comprobar la correlacidn inversa determinada en el analisis estadistico de
los datos comprueban su teoria, contrastando asi las teorias con la practica real. En virtud,
Castillo et al (2016) considera que el manejo erroneo del que el tiempo puede provocar
situaciones problematicas de salud cuando no se cumplen metas y objetivos, trastornos de

ansiedad, o angustia son algunos de los efectos de ello, es decir influye en el nivel de estrés. Los
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hallazgos muestran la posibilidad de mediante estrategias y actividades acorde a la gestion de
tareas puedan enfocarse a evitar este tipo de trastornos.

Sobre las predicciones de la OMS sobre la necesidad de intervencion y programas
preventivos, se puede afirmar que la implementacién de este taller contribuye en este tipo de
programas que minimicen o prevengan el aumento a los niveles del estrés. El nivel de estrés
inciden tanto en la salud fisica y mental, como en el rendimiento laboral y académico de las
personas.” (Naranjo, 2009, p.171), por lo que es importante contribuir a que el alumno tenga
habilidades necesarias para que como estudiante evalla aspectos que le rodean, en especifico el
ambiente académico, y que sepa como clasificar las situaciones amenazantes, como retos o
demandas a los que puede responder eficazmente de forma anticipada y evitar asi la emociones
generadoras de estrés. (Alfonso et al., 2015)

En lo referente a la gestion del tiempo, y acorde a los hallazgos Gallardo (2020) sugieren el
uso de estrategias como talleres para lograr la disminuir los niveles de estrés acadéemico en los
estudiantes, ello con el fin de mejorar la eficiencia y disminuir ciertas dificultades académicas
que permean su productividad. Asimismo, la eficiencia mostrada en estrategias de aprendizaje
cognitivo conductual como el uso de talleres enfocados al cambio de conducta es en cierta forma
un aporte mas de esta investigacion, ya que se considera que la modificacion de la conducta,
sobre todo en psicologia clinica, permite erradicar o evitar actos que por sus caracteristicas
propicien problemas de tipo psicolégico al individuo, son algunas las teorias que fundamentan el
comportamiento del individuo y ademas proveen de estrategias tedricas para una intervencion
terapéutica eficaz. (Matud, en mencion de Kazdin, 1983). Lo cual puede explicar el éxito y los

resultados favorables logrados con la intervencion, en esta investigacion.
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Anélisis De Los Resultados A Partir De La Metodologia Utilizada

Thomas D’Zurilla y Marwin Goldfriend (1971) en mencién de Kazdin (1983) expresaron que
el ensefiar a una persona técnicas para manejar problemas podria ser de gran utilidad en la en la
terapia y la técnica de control de estimulos basada en el autocontrol, constituyen un tratamiento
enfocado a la modificacion de la conducta. En este caso, los participantes lograron tener un
cambio significativo con la aplicacion de pequefias y sencillas actividades que les permitieron
tener una mejor administracion de su tiempo y lograr un pequefio avance de mejora.

Acorde a la estrategias teorico metodologicas para lograr un cambio conductual, debe
considerarse que los estudios realizados desde la posicion cognitivo conductual, permiten que el
participante identificar estimulos que le proveen las actividades terapéuticas y el decidir dejar a
un lado los castigos o auto flagelos que en el caso se experimentaban el resultado de cambiar una
situacion o sentimiento agradable dio resultados. En este caso el minimizar la angustia y
desesperacidn que conlleva el exceso de actividades y la desorganizacion de las mismas fue algo
que les permitio colaborar en la estrategia enfocada a minimizar el nivel de estrés.

En cuanto al disefio A-B-A, el cual permite estructurar desde una pre test o linea base sin
intervencidn, que posteriormente se contrasta después la intervencidén con el analisis y registro
del post test, con ello lograr los objetivos planteados y que a diferencia del modelo A-B, no se
manipularon variables, lo cual permitié hacer mediciones para la contrastacion de resultados. En
este caso el uso de analisis estadistico para la comprobacion de los resultados y la contrastacion
pre y post, le dan validez al estudio realizado, con lo que se pudo inferir estadisticamente los

resultados.
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El uso de disefio pre y post test, permitio la validacion de la informacion antes y después de la
intervencion. La fase pre evaluativa en general, tiene como eje central la recuperacion de datos
iniciales, para la construccion de la linea base, misma que permite tener un punto de partida que
permita contrastar los resultados finales, ello para valorar la eficacia de la intervencion, el
presente estudio se aplicaron los instrumentos ya mencionados y descritos anteriormente, que
valoraban el nivel de estrés inicial y la percepcidn de habilidades de administracion del tiempo
sin ninguna intervencion previa.

Por su parte la fase del post, permite comprobar la interferencia, eficacia o no de la
intervencion, ya que los datos obtenidos en el post test, son datos que subyacen a las estrategias
implementadas, en este caso el taller. Con lo cual al hacer la comparacién de ambas fases es
posible visualizar cambios generados ya sea negativo o positivo. Por ello la importancia del
disefio en la valoracion de este estudio.

Algunas debilidades observadas, fue el uso de la tecnologia como parte fundamental de la
intervencién, dado que la modalidad por el momento es de forma hibrida donde la mitad del
grupo estaba presencial y la otra mitad virtual, no obstante la sefial de internet fallaba y eso
influyo de forma negativa que en la realizacion de las sesiones que en ocasiones se perdia la sefial
y la mitad del grupo se quedaba fuera de las actividades.

Otras de las debilidades observadas fue el tiempo, dado que los participantes son
universitarios y su tiempo esta supeditado a sus ocupaciones y la disponibilidad de la
universidad, a pesar de haber programado el talles para una sesién por semana en 5 semanas, lo
cual hubiera permitido tener mas tiempo para realizar las actividades y fomentar el habito en los

participantes, por complicaciones de tiempo el taller se implemento en una programacion de 5 dia
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en 2 semana, considerando con ello la falta de tiempo para aprovechar de forma mas extensiva las
actividades. La falta de compromiso y vision de algunos de los participantes que posiblemente

por la falta de tiempo y exceso de actividades demeritaron la intervencion.

Sobre la instrumentacion utilizada
Los instrumentos utilizados para la recuperacion de los datos, se consideran fueron féciles y

sencillos de utilizar, una de las ventajas es que la interpretacion es sencilla de realizar y con ello
se pudieron hacer las mediciones sin mayor complicacién. La facil obtencion de los mismos
permitid un desarrollo expedito y rapido en pro del analisis. Asimismo, el disefio e
implementacion de un test para valorar el taller, se considera una tarea de desarrollo de
habilidades extra, ya que ello permite la indagacién y la profundizacion en estrategias de
evaluacion, herramientas necesarias y primordiales dentro de los estudios cientificos en
Psicologia. EI uso de instrumentacion confiable y valida, da la certeza de la obtencion de
resultados cientificos, por lo que respecta a los utilizados en este estudio fueron de gran apoyo y
ayuda.

Sugerencias y Recomendaciones.
Acorde a las sugerencias de los participantes en la evaluacion del taller y a las observaciones

realizadas, se sugiere en primer lugar de preferencias que el taller se realice de forma presencial o
virtual, ya que el tener un grupo mixto se complica atender a ambas poblaciones.

Se sugiere gue se proyecte la implementacion del taller a participantes con disponibilidad de
tiempo, y de ser posible en calendarios fuera de la programacion de clases para lograr mas
eficiencia en la intervencion, o bien, considerar alumnos de los primeros semestres, ya que los de
quinto tienen responsabilidades como realizar el servicio social y elaborar actividades acorde a

los Gltimos semestres, lo cual genera la poca disponibilidad en tiempo.
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La implementacion con una cantidad mayor de participantes, brindara datos para el anélisis
estadistico con mayor confiabilidad, es por ello la recomendacion de ampliar el nimero de
participantes y considerar un porcentaje de desercion.

Otra propuesta es que el estudio se haga de forma experimental utilizando un grupo de control
que permita la revision de los datos desde una postura mas rigurosa. Es posible que de haber
utilizado un grupo de control y uno experimental, en un estudio los resultados fueran diferentes a

los aqui encontrados, ya que se tendria otro referente mediante el cual realizar contrastaciones.
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Conclusion.

Finalmente se puede sostener que el estrés y los habitos de administracion del tiempo tienen
una correlacion negativa, lo cual refiere que a menor habilidad de gestion del tiempo mayor nivel
de estrés y viceversa. Asimismo, se corrobora que, la intervencion del taller habilidades de
administracion del tiempo como estrategias para minimizar niveles del estrés, tiene un efecto
positivo en los participantes. Con la realizacion del proyecto se logr6 el cumplimiento de los
objetivos, asi como la aprobacion de las hipotesis de investigacion derivadas de las inferencias
estadisticas sobre la evaluacion del efecto de implementar un taller para la gestion del tiempo
sobre los niveles de estrés académico en estudiantes universitarios. Como afirmaciones finales,
cabe mencionar que los comentarios de los participantes sobre la realizacion del taller fueron en
general afirmaciones positivas, aceptando que la intervencion les dejo habilidades y
conocimientos que les perimiran en un futuro mejorar su desempefio académico. No obstante el
que se haya aplicado a un solo grupo y de menos de 30 personas deja la duda si al aplicarse a mas
participantes los resultados puedan variar en cuanto a los resultados. Aunado a ello la posibilidad
de haber realizado un cuasi experimento con un grupo de control y otro experimental que hubiese
permitido hacer un analisis mas completo quedan para futuras investigaciones que permitan

profundizar y teorizar sobre estas variables y sus correlaciones.
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Anexos

Anexo 1:

Instrumento de medicién de nivel de estrés

De vez en Muy a
Durante ¢! ultimo mes Nunca Casi nunca ya
cuando menudo

imhmm'wdquhm

1.¢muhMumemdtmdalnm 0 1 2 3 P
importantes en s vida?

1. (Con qué frecuencia se ha sentido nervioso o estresado? 0 1 2 3 a
4, ;Con qué frecuencla ha estado seguro sobre su capacidad para 4 3 2 1 0
manejar sus probiemas personales?

5. (Con qué frecuencia ha sentido que lis cosas le van blon?. 4 3 2 1 0
6. (Con qué frecuencia ha sentido que no podia afroatar todas las cosas 0 1 2 3 4
que tenia que hacer?

7. (Con qué frecuencia ha podido controlar las dificultades de su vida? 4 3 2 1 ]
8. ;Con qué frecuencia se ha sentido que tenda todo bajo control? 4 3 2 \ 0
9. 1 Con qué frecuencin ha estado enfadado porgue las cosas gue le han 0 1 2 3 4
ocurtido estaban fuera de su control? '
10. ;Con qué frecuencia ha sentido que las dificultades se acumulan 0 1 2 3 4
1anto que no puede superarias?

Fuente: Remor E. (2006) Psychometric properties of a European Spanish version of the Perceived Stress Scale

(PSS). Span J Psychol. 9:86- 93
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Anexo 2

Instrumento Pre Test, Pos Test

Nombre:
Edad Sexo Escolaridad

Instrucciones

Con la finalidad de indagar sobre sus habitos de gestion del tiempo, asi como su nivel de estrés,
se le solicita de la manera mas atenta responder a los siguientes cuestionamientos, se le recuerda
que no hay respuesta correctas ni erroneas simplemente sirven como diagndstico y recopilacion
de datos. Se le agradece responder lo mas sinceramente posible.

Time Manaement Behavio Questionnaire (TMBQ), Garzon et al, (2017)

¢Hasta qué punto describe cada una de las afirmaciones en las siguientes paginas tus
actividades y experiencias en relacion al estudio? indica con que exactitud cada frase te
describe, eligiendo una de las alternativas de la siguiente escala, Por favor, responde a todas
las preguntas.

(1) nunca (2) pocas veces (3) algunas veces (4) habitualmente (5) siempre

1. Cuando decido sobre mis objetivos a corto plazo, tengo en 1 2 3 4 5
cuenta también mis objetivos a largo plazo.

2. Cuando hago una lista de cosas para realizar, al final del diase | 1 2 3 4 5
me han olvidado o las he dejado de lado.

3. Llevo una libreta para apuntar notas e ideas.

4. Subestimo el tiempo que me voy a tomar para cumplir tareas. 1 2 3 4 5
5. Reviso mis objetivos para determinar si debo hacer cambios. 1 2 3 4 5
6. Organizo mis actividades con al menos una semana de 1 2 3 4 5
antelacion.

7. Divido aquellos proyectos complejos y dificiles en pequefias 1 2 3 4 5

tareas mas manejables.

8. Al final de cada dia dejo mi lugar de trabajo ordenado y bien 1 2 3 4 5
organizado.

9. Establezco objetivos a corto plazo para lo que quiero lograren | 1 2 3 4 5
pocos dias 0 semanas.

10. Siento que puedo controlar mi tiempo. 1 2 3 4 5
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11. Cuando se da el caso de tener contacto frecuente con alguien,
apunto su nombre, direccion y nimero de teléfono en un archivo
especial.

12. Las cosas que necesito para mi trabajo las puedo encontrar
mas facilmente cuando mi lugar de trabajo esta "patas arriba" y
desordenado, que cuando esté ordenado y organizado.

13 Me marco fechas limites cuando me propongo realizar una
tarea.

14. Escribo notas para recordar lo que necesito hacer.

15. Le dedico mucho tiempo a tareas sin importancia.

16. El tiempo empleado en gestionar y organizar mi jornada de
trabajo es "tiempo perdido™.

17. Busco maneras de mejorar la eficacia con que realizo las
actividades relacionadas con mi trabajo.

18. Hago una lista de las cosas de lo que debo hacer cada dia 'y
marco una sefial al lado de cada tarea cuando la he cumplido.

19. Encuentro que es dificil mantener un horario porque otras
personas me apartan de mi trabajo.

20. Mis jornadas de trabajo son demasiado imprevisibles como
para planificar y gestionar mi tiempo.

21. Termino primero las tareas de mayor prioridad antes de
realizar las menos importantes.

22. Llevo una agenda (Libreta) conmigo.

23. Cuando estoy un poco desorganizado me adapto mejor a
acontecimientos inesperados.

24. Reviso mis actividades dianas para identificar en cuales
pierdo el tiempo.

25. Llevo un diario de las actividades que he realizado.

26. Cuando estoy desorganizado se me ocurren las ideas mas
creativas.

27. Durante un dia de trabajo evallo si estoy cumpliendo con los
horarios pre-establecidas por mi mismo.

28. Utilizo un sistema de archivos para organizar la informacién.




76

29. Me doy cuenta de que estoy aplazando las tareas que no me
gustan pero que deberia hacerlas.

30. Noto que puedo hacer un mejor trabajo si aplazo las tareas
gue no me gustan, en vez de intentar hacerlas por orden de
importancia.

31. Establezco prioridades para determinar en qué orden haré las
tareas cada dia

32. Si sé que voy a disponer de cierto "tiempo muerto",
selecciono alguna tarea para realizar mientras tanto.

33. Agrupo bloques de tiempo en mi horario para actividades que
hago habitualmente (compras, descanso navegar por la web...).

34. Busco aquellos lugares para trabajar en los cuales pueda
evitar interrupciones y distracciones.
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Anexo 3

Escala de Estrés Percibido-10(EEP-10) Campo et al (2014)

Los siguientes enunciados estan enfocados a medir su nivel de estrés académico, como en los
anteriores no hay respuestas buenas ni correctas ni incorrectas y se le solicita de la misma forma
responder lo mas sinceramente posible. Por favor conteste encerrando en un circulo la opcién
que mejor refleje su propio caso.

Durante el Gltimo mes Nunca Casi Devezen | A Muy a
nunca cuando menudo | menudo
1. (Con qué frecuencia ha estado
afectado por algo que ha ocurrido 0 1 2 3 4
inesperadamente?
2. ¢Con qué frecuencia se ha sentido
incapaz de controlar las cosas 0 1 2 3 4

importantes en su vida?

3. ¢Con qué frecuencia se ha sentido

nervioso o estresado? 0 1 2 3 4
4. ¢Con qué frecuencia ha estado
seguro sobre su capacidad para 0 1 2 3 4

manejar sus problemas personales?

5. ¢Con qué frecuencia ha sentido que

las cosas le van bien? 0 1 2 3 4
6. ¢Con qué frecuencia ha sentido que
no podia afrontar todas las cosas que 0 1 2 3 4

tenia que hacer?

7. ¢Con qué frecuencia ha podido

controlar las dificultades de su vida? 0 1 2 3 4
8. ¢Con qué frecuencia se ha sentido

que tenia todo bajo control? 0 1 2 3 4
9. ¢(Con qué frecuencia ha estado

enfadado porque las cosas que le han 0 1 2 3 4

ocurrido estaban fuera de su control?

10. ;Con qué frecuencia ha sentido que
las dificultades se acumulan tanto 0 1 2 3 4
que no puede superarlas?
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Anexo 4
Consentimiento Informado

Acuerdo De Servicios Entre el Profesional De Psicologia Y Participantes Del Taller

El presente documento incluye informacion relevante sobre el servicio de atencion profesional
que se le ofrecera en el taller al que fue invitado. Su firma indica que esta de acuerdo con las
reglas y lineamientos que en conjunto ustedes y la interventora acordaran. Cualquier detalle que
no quede claro, esté en toda la disponibilidad de solicitar la aclaracién en el entendido que la
profesional que le atiende estara en la mejor disposicién de aclararle, cualquier duda en cualquier
momento.

SOBRE EI SERVICIO

El taller se disefio como actividad curricular de la licenciatura en Psicologia de la UNAM,
Modulo 0803 Psicologia de Eleccion IV, tutorado por el Mtro. Ricardo Calguera Rosales y en
vinculacion con autoridades de Universidad Pedagogica Nacional Unidad Parral, representadas
por el Dr. Carlos Alfonso Valenzuela que preocupado por brindar a los alumnos herramientas
pertinentes para un mayor aprovechamiento ha tenido a bien permitir la realizacion del taller.

Uno de los propositos es contribuir y apoyar a los participantes a adquirir herramientas y
habilidades que le permitan administrar su tiempo académico eficazmente y con ello disminuir el
nivel de estrés subyacente a las actividades escolares.

El taller se ofrece en modalidad completamente virtual y/o presencial, segun las necesidades
de los participantes, trabajandose en plataformas del Zoom, Meet o de ser posible de forma
presencial en aula.

SOBRE EVALUACION

Se realizara evaluacion de tipo diagnostica pre test y para conocer los resultaos postes,
asimismo, se solicitara responder un cuestionario de salida que permita valorar la eficacia del
taller.

CITAS Y SESIONES

Las sesiones tendran duracion aproximada dos horas y se realizaran una totalidad de 5
sesiones en dias martes de 12 a 14 horas.

HONORARIOS PROFESIONALES

El taller, la intervencion y las sesiones son totalmente gratuitos y se otorgara una constancia
de participacion al terminar el taller, emitido por la UPNECH Unidad Parral y validado y
autorizado tanto por el director de UPNECH vy el tutor del Mddulo en representacion de la
UNAM, nombres ya mencionados con anterioridad.

CONFIDENCIALIDAD Y LIMITES
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De acuerdo con lo establecido Asociacion Mexicana de Psicologia, todos sus datos e
informacion revelada en consulta con ninguna persona ni entidad. En caso de requerir compartir
informacién con algun colega o por algun proceso de investigacion se hara Gnica y
exclusivamente con su previa autorizacion y considerando las medidas necesarias para
salvaguardar su confidencialidad acorde al articulo 3ero, sobre el Reglamento De La Ley Federal
De Proteccidn De Datos Personales En Posesion De Los Particulares Texto Vigente en el Nuevo
Reglamento publicado en el Diario Oficial de la Federacion el 21 de diciembre de 2011

Sin embargo, se le solicita su anuencia para grabar las sesiones en las que se atendera el taller,
semi presenciales o virtuales, por cuestiones de evaluacion tanto de la eficiencia del mismo,
como el avance en la intervencién.

DERECHO A SUSPENDER

Se hace de su conocimiento que esta en el derecho de suspender cualquier relacion en el
momento en el que asi lo desee. Al firmar este Consentimiento Informado declara que es mayor
de edad, estar en pleno uso de sus facultades mentales y atender la invitacion voluntariamente la
invitacion.

Atte. Estudiante de Psicologia: Marquez Arroyo Maria Teresa.
He leido y acepto los términos del presente documento

Firma del Participante
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Anexo 5
Cuestionario de salida para valorar el Taller

Instrucciones: Este cuestionario tiene como objetivo conocer su opinion sobre la realizacion del
taller que usted acaba de recibir.

Le agradecemos conteste lo mas honestamente posible, considere que no hay respuestas correctas
0 incorrectas, asi como que todas sus respuestas son voluntarias y sobre todo confidenciales.

Datos Generales:

Nombre: edad:

Lugar donde vive:

Teléfono o e mail

Responda ST o NO segun el caso Si No
1 Le fue explicado el objetivo de taller
2 Los temas y contenidos le fueron comprendidos
3 Las sesiones del taller iniciaban de forma puntual
4 Se vio motivado con su asistencia al taller
5 Los organizadores tenian buen manejo de los temas
abordados
6 El taller le pareci6 dindmico
7 La informacidn que recibid, le ayudara positivamente
8 Recomendaria este taller a algin familiar o amigo

¢Qué calificacion de otorga usted al taller?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mencione tres aspectos que le gustaron del taller

1.

2.

3.

Mencione tres aspectos que usted sugiere para mejorar el taller
1.
2.
3.
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Anexo 6

Registro de Evaluacion del nivel de ajuste de los participantes a las estrategias proporcionadas

Participante Nivel de ajuste o adecuacion de las estrategias
mostradas a su vida cotidiana

1 nulo; 2 poco; 3mediano; 4 buen; 5 excelente

Sesion Sesion | Sesién | Sesion Sesion
2 3 4

D

Participante 1 na na

Participante 2 na na

Participante 3

QD

Participante 4

Participante 5

Participante 6

Participante 7

Participante 8

Participante 9

Participante 10

Participante 11

Participante 12

Participante 13

Participante 14

Participante 15

Participante 16

Participante 17

Participante 18

Participante 19

gaoorjojorjojorjajaoaaoro|ol|zZz|ol|s~ o~ =
ojojorjorjojorforjojorforjorjorjorjor|ol| oS (O
oSOl s(orjorjorjorjorjolo1|o1|o1| o101
ogloojorjorjorojol|h~iorjorjorjoljor|olo|ol >
grlorjorjorjorjorfforjorjorjorjorjorjorjorjorforjorjorfol|or| o1

Participante 20




Anexo 7

Registro de Auto Evaluacion del nivel de ajuste de los participantes a las estrategias

proporcionadas

Participante

Nivel de ajuste o adecuacion de las estrategias
mostradas a su vida cotidiana

1 nulo; 2 poco; 3mediano; 4 buen; 5 excelente

Sesion
1

Sesion
2

Sesion
3

Sesion
4

Sesion
5

Participante 1

NA

Na

Participante 2

Z
Q

Na

Participante 3

QD

Na

Participante 4

(6]

Participante 5

<))

Participante 6

Participante 7

Participante 8

Participante 9

Participante 10

Participante 11

Participante 12

Participante 13

Participante 14

Participante 15

Participante 16

Participante 17

Participante 18

Participante 19

Participante 20

goorjojoljoljorjajaraogrol|ol|ol|zZz|o1| o o1 o1

ogjorforjorjorjorjforjorjorjorjoroljol|ol|o1|o1| o1 S (01|01
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Anexo 8

Iméagenes de la presentacion en Power Point de las sesiones
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MITOS Y BEALIDADES SOSRE SL ESTRES

CONCEPTOS BASICOS

="Hiestréscomounadelaser
n!msehmemrhs m
ha adquirido debe tratarse como!
des*dpﬁm Msy e

Sesion “T# Recurso Invaluable™
. ‘Btmwsdmmw
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Bienvenica
Matriz del tiempo ysu

¢ Porqué esimportante?

Buosces oz o eres 1 sberagens

[ o= i

¢Como se hace?

Identificar cada uno de sus cuadrantes:
Cuadraste t importante » Urgente. Crisis

deroracanEE

Urgente. 3en SoniE
¥ =0=no y oo ESaees
+ Urgente. 2 Son'e=
oy E0uE0s 0SE0S D QS TS

Son

TEN RS T0E EECE N ete raca Do fasds s
DETM20 G DO d& el

8

2. Realiza tu listado de actividades diarias.

3. Acomoda cada actividad en su cuadrante
respectivo

Finaimente

4. Corrparte tu matriz de actividades.

wy

Impeetante

No tmportants

i
¢
i

Sesion 5

Bienvenida

Posttest

Cuestionaric de salida

Clausura del taller
Agradecimiento y despedida
Entreza de reconocimientos por
su pariicipacien
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