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RESUMEN

El objetivo de esta investigacion fue determinar el nivel de estrés de los estudiantes y
docentes de la Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias Alimentarias, para lo cual, se
encuestd a 143 estudiantes y 14 docentes. Se ha utilizado un disefio no experimental del tipo
descriptivo. Los resultados muestran que: el nivel de estrés de los estudiantes y docentes es medio;

el porcentaje en los estudiantes es de 84 % y en los docentes es de 64 %.

En otros resultados, se obtuvo que en situaciones estresantes el nivel es medio, con un
70 % en los estudiantes y un 64 % en los docentes; en las reacciones frente al estrés de los
estudiantes y de los docentes, predomind el nivel medio con un 69 % y 64 %, respectivamente; y
el afrontamiento ante el estrés en los estudiantes, predomind el nivel regular con un 74 % y en los

docentes, el nivel adecuado con un 71 %.

Palabras clave: estrés académico, situaciones estresantes, reacciones frente al

estrés, afrontamiento ante el estrés.
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ABSTRACT

The objective of this research was to determine the stress level of students and teachers of
the professional school of engineering in Food Industries, for which, 143 students and 14 teachers
were surveyed. A descriptive non-experimental design has been used. The results show that: the
stress level of students and teachers is medium; the percentage in students is 84 % and in teachers

itis 64 %.

In other results, it was obtained that the level in stressful situations is medium, with 70 %
in students and 64 % in teaching students; in the reactions to stress of students and teachers, the
average level predominated with 69 % and 64 % respectively and the coping with stress in
students predominated at the regular level with 74 % and in teachers the level adequate with 71

%.

Keywords: academic stress, stressful situations, reactions to stress, coping with stress



INTRODUCCION

La realizacion del presente trabajo de investigacion, surge como consecuencia de la
necesidad de saber cual es el nivel de estrés que afrontan los actores en las clases virtuales, que se

vienen dictando como medida de proteccidn sanitaria en el Perd, a causa del COVID-19.

En esta pandemia, donde, por obligacion, se cumplen con diferentes restricciones para
salvaguardar la salud, colmando de incertidumbre nuestras vidas y también, alterando la dinamica
del proceso de aprendizaje de todos los estudiantes del pais y ha puesto a las escuelas, los nifios,
adolescentes y a las familias, en una situacién sin precedentes. Asi también, las universidades en
un corto plazo, se tuvieron que preparar para garantizar la continuidad de sus servicios hacia los
alumnos. Los docentes, para quienes no era imprescindible la tecnologia, debieron acostumbrarse
a ella. De un momento a otro, los estudiantes tuvieron que despedirse de su entorno cotidiano

extrafamiliar.

La Universidad Nacional Jorge Basare Grohmann no ha sido ajena a esta situacién, ya que
docentes y estudiantes han tenido que adecuarse a las clases virtuales, teniendo muchas veces que
estar varias horas frente a una pantalla de computadora para recibir las clases, sino también en

realizar sus tareas.

Por otro lado, los docentes, de igual manera, pasan muchas horas frente a la computadora,
preparando sus clases, dictando las clases, lidiando a la vez con problemas de sus estudiantes y

sumando labores administrativas que deben realizar.



Aunado por todo lo anterior, esta la restriccion de salir y con el temor de contagio y para
muchos estudiantes la situacion econémica de sus familias elevando el estrés en sus vidas y
afectando su desempefio académico, es por ello que se quiere determinar el nivel de estrés de los
estudiantes y docentes de la Escuela de Ingenieria en Industrias Alimentarias, para poder afrontar
con algunas estrategias y aminorar las consecuencias nefastas del estrés en la vida de las personas

que lo padecen.

El presente informe se ha estructurado en cinco capitulos: el primer capitulo: planteamiento
del problema, presenta la descripcion del problema, la formulacion, justificacion e importancia de
la investigacion, asi también presenta los objetivos y las hipétesis de la presente investigacion. En
el segundo capitulo se expone las bases teoricas, los antecedentes de la investigacion y las bases
tedricas que sustentan nuestra variable de estudio. En el tercer capitulo: marco metodoldgico, se
describe el tipo y disefio de investigacion, se da a conocer la poblacion y muestra de estudio, asi
como la operacionalizacion de las variables e instrumentos para la recoleccion de los datos. En el
cuarto capitulo, se evidencia el comportamiento de la variable estrés académico y sus dimensiones
mediante los resultados, presentando los estadisticos descriptivos. Finalmente, se compara los
resultados con otras investigaciones, dando a conocer las conclusiones y sugerencias de la

investigacion.



CAPITULO |

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. CARACTERIZACION DEL PROBLEMA

La Organizacién Mundial de la Salud declaré el contagio por COVID - 19, una emergencia
de salud publica de importancia internacional, el 30 de enero de 2020 y declar6 la pandemia el 11
de marzo de 2020; a consecuencia de esto, se cerraron colegios y universidades en mas de 124

paises, lo que afecté a méas de 200 millones de estudiantes (UNESCO, 2020).

El gobierno del Per( desde el 16 de marzo del 2020, recurri6 a la imposicién del bloqueo
nacional como un medio para reducir la propagacion del nuevo coronavirus 2019. Como resultado,
muchas empresas, instalaciones deportivas y de entretenimiento e instituciones educativas, fueron

fisicamente cerradas.

En el &mbito educativo, gran parte de las medidas que los paises de la region adoptaron
ante la crisis, fue la suspension de las clases presenciales en todos los niveles, lo que dio origen a
tres campos de accion principales: el despliegue de modalidades de aprendizaje a distancia,
mediante la utilizacion de una diversidad de formatos y plataformas (con o sin uso de tecnologia);
el apoyo y la movilizacion del personal y las comunidades educativas, y la atencion a la salud y el

bienestar integral de las y los estudiantes. (Caribe, 2020, p. 1).



La migracion digital en la educacion superior es un fendmeno reciente, donde se han
aplicado las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC) en el aula, actividades como
la entrega, tareas, evaluaciones y realizacion de exdmenes, fueron rapidamente adaptadas durante
la pandemia, con plataformas en linea de migracion asistida externamente como: Video de

Microsoft Teams, Zoom, GoTo Meeting, Google Meet y Ring Central.

Esta nueva forma de llevar a cabo las actividades académicas, en donde muchos docentes
han aprendido a usar nuevas tecnologias, las cuales les han permitido brindar sus clases, asi
también, como la de encontrar otras formas de comunicacion con los estudiantes, ha generado
estrés en ellos. Por otro lado, los estudiantes se han visto obligados a cambiar la manera de
relacionarse con sus comparieros y de comunicarse con sus docentes, estando sentados por mucho

tiempo frente a una computadora, lo cual causa ansiedad.

Una investigacion realizada en la India encontr6 que la educacion en linea plantea desafios
a los estudiantes que carecen de independencia y motivacién de aprendizaje autodirigido y
autorregulado. Los estudiantes que experimentan estrés se sienten agotados, presentando falta de
preocupacion por los demas, se sienten incompetentes para completar las tareas y manifiestan falta
de interés por escribir exdmenes. La presion y el agotamiento relacionados con el estudio, se
convierten en trabajos de proyecto de mala calidad, envios tardios y un menor logro de los

objetivos de aprendizaje. (Basri et al., 2022, p. 12).

El estrés en los docentes es un problema de salud muy trascendente que se ha visto

agudizado por la pandemia. Es necesario conocer sus sintomas, las consecuencias que conlleva y



las medidas preventivas aplicables, para asi minimizar sus riesgos, en estos tiempos en que
necesitamos contar con un estado de salud 6ptimo, es importante identificar sus sintomas. (Cortés,

2021, p. 10).

(Alvites, 2019a) concluye que, la mayoria de docentes latinoamericanos comparten una
misma situacion de “estrés”, causado por ansiedad, depresion, creencias desadaptativas y la

presion laboral. (pp. 141-159).

El ser humano busca adecuarse a cada instante a los cambios tratando de equilibrar su
cuerpo y el entorno que lo rodea, desencadenando una respuesta al estrés necesaria para afrontar
nuevas situaciones. Sin embargo, la época contemporanea tan compleja, ocasiona que esta
respuesta al estrés, que podria ser normal, es decir, sin posibilidades de presentar manifestaciones
psicosomaticas, se torna en una accién altamente perjudicial que afecta la calidad de vida.

(Condori, 2013, p. 1).

Los docentes y estudiantes de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, no son
ajenos a todos estos cambios producidos por el cierre de las instituciones educativas, lo cual les ha
generado estrés al enfrentar situaciones desconocidas, dado que las clases en la universidad eran
totalmente presenciales hasta el afio académico 2019 y a partir del afio académico 2020, se
debieron implementar las clases remotas, lo que implicé que los docentes y estudiantes tuvieron
que aprender a manejar herramientas digitales para afrontar la nueva realidad, lo cual claramente

ha generado que la presion académica sea mayor. Por todo ello, es que se decidio realizar esta



investigacion con el propdsito de conocer cuénto realmente ha afectado a los estudiantes y docentes

de la Escuela de Ingenieria en Industrias Alimentarias.

1.2. FORMULACION DE PROBLEMAS

1.2.1. Problema general

¢ Cudl es el nivel de estrés académico de los estudiantes y docentes en las clases virtuales

de la Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional

Jorge Basadre Grohmann, afio 20217

1.2.2. Problemas especificos

a) ¢Cual es el nivel de experimentacién de situaciones estresantes de los estudiantes y

docentes en las clases virtuales de la Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias

Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio 2021?

b) ¢Cuél es el nivel de afecciones como reacciones ante el estrés de los estudiantes y

docentes en las clases virtuales de la Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias

Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio 2021?



c) ¢Cual es el nivel de préctica de estrategias de afrontamiento del estrés de los
estudiantes y docentes en las clases virtuales de la Escuela Profesional de Ingenieria en

Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio 20217

1.3. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

La Politica Nacional de Educacion Superior y Técnico-Productiva establece cinco
Objetivos prioritarios directamente vinculados con el aseguramiento de la calidad educativa en el
pais, destacando: “la importancia de la formacion integral del estudiante (OP2), el desempefio
docente (OP3), el fortalecimiento de las instituciones de educacion superior en el ejercicio de su
autonomia (OP4), el fortalecimiento de la gobernanza (OP5) y el desarrollo de la investigacion y

la innovacion (OP6)” (MINEDU, 2020).

En tal sentido, la calidad educativa y su aseguramiento, es una tarea que abarca temas como
la oferta educativa, el desarrollo de las planas docentes, la investigacion en las casas de estudio, el

bienestar estudiantil y el proceso de insercién laboral. (SUNEDU, 2021, p. 99).

El sistema educativo cada vez mas competitivo y orientado al mercado, predispone a los
estudiantes a sentirse mas tensionados. Las consecuencias mas ostensibles son el consumo de
alcohol, diversas enfermedades, el absentismo escolar y laboral, suicidios, accidentes, depresion,

consumo de droga, entre otros.



El estrés no solo afecta a los estudiantes sino también al profesorado, el cual se puede ver
reflejado en fendmenos tales como el absentismo por bajas médicas, dificultades en las relaciones
con el alumnado y otros compafieros, descenso del interés por su trabajo, aumento de la

agresividad. (Vindel, s. f.).

La presente investigacion tiene como propoésito conocer el nivel de estrés académico de los
estudiantes y docentes de la Escuela de Ingenieria en Industrias Alimentarias y asi poder obtener
un diagndstico, identificando cuales son sus principales causas y manifestaciones fisicas o
psicoldgicas, que mas afectan a su desempefio académico, pudiendo asi implementar estrategias
para aplacar el estrés e impedir que se convierta en un problema que agrave la situacion que

estamos viviendo.

1.4. OBJETIVOS

1.4.1. Objetivo general

Determinar el nivel de estrés académico de los estudiantes y docentes en las clases virtuales

de la Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional

Jorge Basadre Grohmann, afio 2021



1.4.2. Objetivos especificos

a) Determinar el nivel de experimentacion de situaciones estresantes de los estudiantes y
docentes en las clases virtuales de la Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias Alimentarias

de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio 2021.

b) Determinar el nivel de afecciones como reacciones ante el estrés de los estudiantes
y docentes en las clases virtuales de la Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias

Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio 2021.

c) Determinar el nivel de préctica de estrategias de afrontamiento del estrés de los

estudiantes y docentes en las clases virtuales de la Escuela Profesional de Ingenieria en

Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio 2021.

1.5. HIPOTESIS

1.5.1. Hipétesis general

Existe un nivel alto de estrés académico en los estudiantes y docentes en las clases virtuales

de la Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional

Jorge Basadre Grohmann, afio 2021.
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1.5.2. Hipdtesis especificas
a) Existe un nivel alto de experimentacidn de situaciones estresantes, en los estudiantes
y docentes en las clases virtuales de la Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias

Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio 2021.

b) Existe un nivel alto de afecciones como reacciones ante el estrés, en los estudiantes
y docentes en las clases virtuales de la Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias

Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio 2021.

c) Existe un nivel inadecuado de préactica de estrategias de afrontamiento del estrés,
en los estudiantes y docentes en las clases virtuales de la Escuela Profesional de Ingenieria en

Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio 2021.



CAPITULO Il

MARCO TEORICO

2.1. ANTECEDENTES

En la tesis de grado “Estrés académico y su relacion con las estrategias de afrontamiento
de los estudiantes de Enfermeria de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann - 2012,
presenta la siguiente conclusion:

Los estudiantes de Enfermeria de la UNJBG de Tacna del afio 2012, presentan un estrés

académico de grado medio (56,3 %), el cual tiene relacién directa con las estrategias de

afrontamiento que estos usan dentro y fuera de la institucion formadora, por lo que se

deberia prestar mayor atencion a la salud mental del estudiante. (Condori, 2013, p. 104).

(Lizarraga, 2014) en su tesis de posgrado: “Rendimiento académico en estudiantes de la
Facultad de Medicina de la Universidad Catolica de Santa Maria. Arequipa — 2014”, concluye que:
Al término de la investigacién, se ha podido establecer que existe un alto porcentaje de
estudiantes de la Facultad de Medicina de la Universidad Catdlica Santa Maria, con un
nivel de estrés medio superior, y de esta forma quedaron comprobados los objetivos y la

hipétesis. (p. 45)
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(Rodriguez, 2015) en su tesis de grado: “Estrés y su relacion con el rendimiento académico
de los alumnos de la Escuela Profesional de Administracién de la Universidad Nacional de
Trujillo- Sede Trujillo” concluye que:

Existe una concordancia importante de los estudiantes de la Escuela Académico

Profesional de Administracion entre el estrés y su relacion con el rendimiento académico

en los diferentes aspectos; el nivel de estrés autopercibido, estresores (sobrecarga de tareas,

trabajos individuales y exdmenes), reacciones fisicas (somnolencia 0 mayor necesidad de

dormir, dolor de cabeza, migrafas, fatiga cronica), reacciones psicologicas (inquietud o

problemas de concentracion), la estrategia para un buen rendimiento académico (el manejo

del tiempo y la motivacion personal). (p. 91).

(Rivero, 2019) en su tesis de grado: “Nivel de estrés académico en los estudiantes de
Medicina de la Universidad Privada San Juan Bautista” concluye que:

El nivel de estrés de los estudiantes de Medicina Humana fue de medio. Los estudiantes de

sexo masculino presentaron el nivel de estrés mas alto 58 %). Los alumnos de medicina

humana que cursan el cuarto, quinto y sexto afio, presentaron el nivel de estrés mas alto.

Los estresores académicos mas relevantes fueron: Deficiencias metodoldgicas del profesor,

Sobrecarga del estudiante y Falta de control sobre el propio rendimiento. (p. 42)

(Venancio, 2018) en su tesis de grado: “Estrés académico en estudiantes de una
Universidad Nacional de Lima Metropolitana”, concluyo que: “El sexo femenino es quien presenta
mayor estrés académico con un 75 % a comparacion del sexo masculino con un 25 %. 4. El afio

que presenta mayor estrés académico es sexto afio internado con un 30.0 %”. (p. 72).
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(Martinez, 2019) en su tesis de grado: “Estrés académico y adaptacion a la vida

universitaria en estudiantes de Lima, Arequipa y Piura”, concluy6 que:

Ante lo referido, se aprecia que un gran problema con el que tienen que lidiar los
estudiantes universitarios es la alta prevalencia de estrés académico; pues, se obtuvo que
el 36 % de los alumnos lo experimenta a un nivel medio, el 31 % a un nivel medianamente
alto y el 10 % a un nivel alto. Ello indica que, existe un gran porcentaje de estudiantes que,
segun los criterios de Barraza (2007), estarian reportando una alta intensidad de estrés

académico; lo que implica un nivel de malestar significativo. (p. 25).

(Hidalgo, 2019) en su tesis de grado: “Estrés académico y procrastinacion académica en
estudiantes de una Universidad Privada de Trujillo” concluy6 que:

Se acepta la hip6tesis general, ya que, se determind la relacion entre estrés académico y

procrastinacion académica en estudiantes de una universidad de Trujillo, en donde se

evidencia una correlacion directa de, 38, con un tamafio del efecto moderado y con un

intervalo de 95 % de posibilidades de encontrar un coeficiente de correlacién entre, 27 - 47

en otras investigaciones con la misma poblacion. (p.35).

(Cerna, 2018) en su tesis de posgrado: “Estrategias de aprendizaje y estrés académico en
estudiantes universitarios de primer ciclo de la Facultad de Psicologia de una Universidad Privada

de Lima” concluye que:



14

Tras el desarrollo de la presente investigacion, se llega a la conclusion de que si existe
relacion entre las estrategias de aprendizaje y el estrés académico en estudiantes
universitarios de primer ciclo de la Facultad de Psicologia de una Universidad Privada de

Lima, identificando que el grado de correlacion es moderado e inverso. (p. 77).

(Vargas, 2018) en su tesis de posgrado: “Relacion entre estrés académico y rendimiento
académico en las estudiantes del 5° grado del nivel secundario en la Institucion Educativa
Santisima Nifia Maria de Tacna, 2017” concluy6 que:

Las estudiantes del quinto grado del nivel secundario en la Institucion Educativa Santisima

Nifia Maria de Tacna, presentan un alto nivel de estrés académico, segun la prueba no

paramétrico Chi cuadrada bondad de ajuste, con un p valor igual a 0.000013 (p<0.05), es

decir, tenemos una mayoria de estudiantes considerable (35.23 %) poseen nivel de estrés

alto con puntuaciones de 98 a 170 segun la escala SISCO. (p. 111).

(Yang et al., 2021) en su articulo: “College students’ stress and health in the COVID-19
pandemic: The role of academic workload, separation from school, and fears of contagion”
concluyo que:

Al enfrentar el brote de COVID-19 y las diversas medidas rigurosas para prevenir la

propagacion de la infeccion, los estudiantes universitarios pueden sentir estrés y tener mas

0 menos problemas de salud. La carga de trabajo académico, la separacion psicolégica de

la escuela y el miedo al contagio se asociaron positivamente con el estrés percibido y

negativamente con la salud fisica y psicologica.
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Ademas, el estrés percibido es un mecanismo clave en las relaciones entre tres
factores estresantes y dos formas de salud. Este estudio no solo hace contribuciones
tedricas Unicas a la literatura sobre el estrés y la salud durante el brote de COVID-19, sino
que también ofrece nuevas implicaciones practicas para los esfuerzos conjuntos de todos

los circulos de la sociedad para garantizar la salud de los estudiantes. (p. 16).

(Luque etal., 2022) en su articulo de revista: “Estrés académico en estudiantes
universitarios frente a la educacion virtual asociada al covid-19”, concluye que:
Se tiene alta prevalencia de estrés académico en los estudiantes universitarios frente a la
educacion virtual que esta asociada al COVID-19, siendo los factores estresores que
producen mayor estrés académico en los estudiantes, la sobrecarga de tareas y trabajos que
tienen que realizar diariamente, para cumplir en los plazos establecidos por los docentes
para la presentacion, asi mismo, el sistema de evaluacién virtual, como consecuencia los
estudiantes presentan sintomas como; la fatiga crénica, dificultad para concentrarse,
ansiedad, angustia y desesperacion, reflejado en dolores de cabeza o migrafias. Los
estudiantes para afrontar buscan mecanismos de respuesta utilizando como estrategias: la
audicion de musica, mirar televisién, navegar por internet en temas no relacionados
aspectos educativos. Por lo que es importante la implementacién de politicas universitarias
como el plan de tutoria académica en los estudiantes universitarios que permitan reducir el

estrés académico en los estudiantes. (p. 7)
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2.2. BASES TEORICAS Y CIENTIFICAS

2.2.1. Estrés

2.2.1.1 Definicién

(Mediplus, s. f.) define al estrés como ““un sentimiento de tensidn fisica o emocional. Puede
provenir de cualquier situacion o pensamiento que lo haga sentir a uno frustrado, furioso o

nervioso”.

El organismo responde ante un desafio 0 demanda, esta respuesta es el estrés, que puede
ser positivo (en pequefios eventos), como cuando ayuda a evitar el peligro o a cumplir con una

fecha limite; o de otra manera perjudicial si dura mucho tiempo.

McKay, Davis y Fanning, como se citd en (Velazquez, 2020, p. 163), definen al estrés
como: “como un dolor emocional, producto de la combinacion de tres elementos: el ambiente, los
pensamientos negativos y las respuestas fisicas. Estos interacttan de tal manera que hacen que una

persona se sienta ansiosa, colérica o deprimida”.

Stiglitz (como se cit6 en Martinez & Diaz, 2007) nos dice que:
El estrés se interpreta en referencia a una amplia gama de experiencias como el
nerviosismo, la tension, el cansancio, el agobio, la inquietud y otras sensaciones similares,

como la desmesurada presion escolar, laboral o de otra indole. Igualmente, se lo atribuye a
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situaciones de miedo, temor, angustia, panico, afan por cumplir, vacio existencial,
celeridad por cumplir metas y propdsitos, incapacidad de afrontamiento o incompetencia
interrelacional en la socializacion. Pero también podria derivarse de la sistematica

exclusion o discriminacién propias de la globalizacion unilateral moderna (p. 12).

Los autores coinciden en que el estrés es una manifestacion fisica o emocional causada por

situaciones ambientales o propias que el individuo ha experimentado.

2.2.1.2 Teorias sobre el estrés

Segun (TECH School Psychology, s. f.) existen 3 formas de entender el estrés.

Teorias basadas en el estimulo

El estimulo que origina las demandas en el individuo (estresor) se comprende como estreés.
Con este enfoque, el estrés es externo al individuo y las situaciones son en si mismas estresantes

en funcién de sus caracteristicas.

Tipos de estresores determinados por su origen:

e Ambientales: estimulos fisicamente perceptibles del entorno como la temperatura
(temperaturas muy altas o muy bajas), el ruido, la iluminacion o el hacimiento.
e Suceso vital estresante: cambio en la vida del sujeto, quien debe hacer algo para reajustarse

a la nueva situacion y seguir viviendo, estos cambios pueden ser positivos (casarse,
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comenzar un nuevo trabajo), negativos (divorciarse, perder el trabajo) o de incertidumbre
0 vulnerabilidad.

e Cotidiano: micro estresores, son pequefias molestias del dia a dia (coger un atasco, perder
el autobds, entre otros).

e Excepcionales: hacen referencia a crisis o catastrofes como desastres naturales y violencia

interpersonal de gran intensidad.

El problema de este enfoque es la delimitacion de las situaciones que pueden ser

consideradas como estresantes. (PSICODE, 2018)

Teorias basadas en la respuesta

Una serie de respuestas fisioldgicas del cuerpo a los estimulos estresantes. Esto se da para
restablecer el equilibrio perdido o adaptarse a la situacion. En este sentido, la respuesta de estrés
es generalizada (afecta a todo el organismo) e inespecifica (no es caracteristica de ningun estimulo

concreto). Se puede dividir en tres fases:

e Alarma: Se trata de una reaccion rapida y su funcién es movilizar los recursos del cuerpo
para afrontar y superar la situacion.

e Resistencia: Se produce cuando la situacion estresante permanece 0 es muy recurrente.

e Agotamiento: Se produce cuando la situacion estresante permanece 0 es muy recurrente.

Reaparecen sintomas caracteristicos de la reaccion de alarma y si el estrés continla, la
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aparicion de una enfermedad o problema de salud es probable. Incluso la muerte en casos

extremos.

Para (PSICODE, 2018), el problema de estos enfoques ha consistido en entender que la
respuesta es Unicamente organica. Sin embargo, las respuestas de estrés implican tanto a los

factores fisioldgicos y conductuales como a los cognitivos.

Teorias basadas en la interaccion

La relacion entre el estimulo estresante y la respuesta dada por un individuo se conoce
como estrés. Se supone que la cantidad de estrés experimentado por un individuo depende no solo
de las caracteristicas de la situacion, sino también de sus caracteristicas personales (diferencias

individuales).

Se plantea la valoracion cognitiva como mediador entre estimulo y la respuesta de estrés

por medio de tres fases:

e Valoracion primaria: surge en el momento en que el sujeto entra en contacto con el estresor
y se produce una primera evaluacion de las demandas que le plantea la situacion. La
persona puede considerar dicha situacion como benigna-positiva, estresante o irrelevante.

e Valoracion secundaria: el sujeto considera en qué medida tiene los recursos suficientes

para responder a las demandas de la situacion estresante y enfrentarse a ella. La fuerza y el



20

contenido de la reaccion emocional dependen de en que medida considera el sujeto, que la
situacién es amenazante y si tiene 0 no los recursos necesarios.

e Reevaluacion: es un ajuste de las valoraciones previas con base en nueva informacion del
ambiente. De este modo, lo que inicialmente se habia interpretado como una situacion

benigna, posteriormente puede evaluarse como estresante o viceversa.

(PSICODE, 2018) “Lo que diferencia al modelo es la relevancia asignada a la evaluacion
cognitiva, un factor determinante de que una situacion potencialmente estresante llegue o no a

producir estrés en el sujeto. Se considera a la persona como algo activo”.

2.2.1.3 Tipos de estres

De acuerdo con (Miller & Dell Smith 2010) existen tres tipos de estres:

1. Estrés agudo

Surge de las exigencias y presiones del pasado reciente y las exigencias y presiones

anticipadas del futuro cercano.

Los sintomas més comunes son:

e Agonia emocional: una combinacion de enojo o irritabilidad, ansiedad y depresion, las tres

emociones del estrés.
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Problemas musculares que incluyen dolores de cabeza intensos, dolor de espalda, dolor en
la mandibula y las tensiones musculares que derivan en desgarro muscular y problemas en
tendones y ligamentos.

Problemas estomacales e intestinales como acidez, flatulencia, diarrea, estrefiimiento y
sindrome de intestino irritable.

Sobreexcitacion pasajera que deriva en elevacion de la presion sanguinea, ritmo cardiaco
acelerado, transpiracion de las palmas de las manos, palpitaciones, mareos, migrafas,

manos o pies frios, dificultad para respirar, y dolor en el pecho.

2. Estrés agudo episodico
Los individuos que tienen estrés agudo con frecuencia, cuyas vidas son tan desordenadas
que son estudios de caos y crisis.
Las personas con este tipo de estrés estan:
e Demasiado agitadas, tengan mal caracter, sean irritables, ansiosas y estén tensas.
e Siempre apuradas, tienden a ser cortantes y a veces su irritabilidad se transmite como
hostilidad.

e Las relaciones interpersonales se deterioran con rapidez.

Los sintomas del estrés agudo episddico son los sintomas de una sobre agitacion
prolongada: dolores de cabeza tensos y persistentes, migrafias, hipertension, dolor en el pecho y

enfermedad cardiaca.
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3. Estrés cronico
Este es el estrés agotador que desgasta a las personas dia tras dia, afio tras afio. El estrés

cronico destruye al cuerpo, la mente y la vida, surge cuando una persona nunca ve una solucion.

El suicidio, la violencia, los ataques cardiacos, los derrames cerebrales e incluso el cancer
son los efectos del estrés cronico que puede matar a las personas. El desgaste del organismo es tal
que pueden llegar a una crisis nerviosa fatal. Debido al desgaste a largo plazo de los recursos
fisicos y mentales, los sintomas de estrés cronico son dificiles de tratar y pueden requerir terapia

médica y conductual, procurando el a amaestramiento en el manejo del estrés.

Activacién del estrés
Las personas ante determinado estimulo responden de diferentes maneras, su mecanismo

de activacion depende de varios factores. Estas respuestas o reacciones pueden causar estragos en
su salud si duran mucho tiempo y a la vez son muy intensas. Para (Barrio et al., 2006, p. 45) estos
factores que activan de manera constante estas respuestas son:

1. Ambientales o extrinsecos.

2. Intrinsecos psicoemocionales.

3. Intrinsecos bioldgicos o por la naturaleza especifica de ese organismo

Los cuales se explicara mejor en la Figura 1.



Figural

Factores de Estrés

Extrinsecos

Ambientales

Polucién ambiental:
aglomeraciones ...

ruido,

Tipo de alimentacion:

subalimentacién (pobre en minerales y
vitaminas...), o superalimentacion (exceso
de azlcar, exceso de sal...)

Toxicos: exceso de tabaco, alcohol y café

Condiciones adversas: cambios de
temperatura bruscos, vida en ambientes
precarios

Estilo de vida: Excesiva velocidad del
ritmo de vida, como en las grandes
ciudades. Trafico

Normas en el trabajo, normas en las
relaciones interpersonales

Sobrecarga de trabajo, de actividad, de
obligaciones: muchos asuntos entre las
manos

Desgracias: pérdida de un familiar,
separaciones  traumaticas,  despido
laboral,

jubilacion forzosa, bancarrota
Choques culturales:
necesidades del emigrante

Nota: (Barrio et al., 2006, p. 45)

2.2.2. Estrés académico

FACTORES

Intrinsecos

Psicoemocionales o reacciones
emocionales anormales

Frustracion: no alcanzar lo que uno se
propone, fracaso, decepcién, mala
planificacién
Insatisfaccion: no estar contento con uno
mismo, depresién, ideas negativas,
ausencia de incentivos, falta de
reconocimiento, falta de compafierismo...
Preocupaciones: econdmicas,
profesionales, excesiva responsabilidad,
no poder o no saber desconectar, darle
vueltas a un asunto
Conflictos familiares, personales
(desequilibrio afectivo, problemas
afectivos, labilidad emocional) y sociales
Inseguridad, miedo a todo, celos, baja
autoestima

Personalidad y caracter que predisponen
a

reacciones emocionales intensas: ser
perfeccionista, ser exigente con uno
mismo, Introversién, timidez. .
Pensamientos muy rigidos, dificiles de
cambiar, pensamientos negativos

Tipo de respuesta ante las cosas.

Fisicos o biologicos

Rigidez muscular generalizada y constante

Enfermedades frecuentes que favorecen
un umbral bajo para las respuestas de
rechazo. Enfermedades crénicas

Umbral bajo al agotamiento
por cansancio, por fatiga, por

ajetreo diario

Intervencién quirtrgica

Traumatismo

Segun (Martinez Diaz & Diaz Gomez, 2007), el estrés escolar es:
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El cansancio que el estudiante muestra, sea por componentes fisicos, emocionales, donde

desarrolla una presion significativa en la competencia personal para afrontar el ambiente
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estudiantil, el rendimiento académico y/o capacidad meta cognitiva. En la actualidad, el
estrés estudiantil es un inconveniente que perturba a la sociedad generalmente. O sea, todo
el afio estudiantil, los estudiantes tienen la posibilidad de tener estrés académico por
diferentes motivos, como demasiadas evaluaciones, el funcionamiento del instructor, los

compafieros, etcétera. (p. 14).

Lépez (como se citd en (Anaya, 2011) nos dice que: “Cuando un estudiante sufre de

estrés, podria presentar las siguientes consecuencias, las mas comunes son:

Bajo rendimiento escolar

Irritabilidad
* Trastornos de suefio
» Complicaciones en la digestion

* Propension a enfermedades o alergias por bajas defensas”. (p. 14).

(Naranjo, 2009), quien indica que:

A partir del ingreso al colegio, los alumnos tienen la posibilidad de padecer de estrés a lo
largo de la etapa estudiantil, debido a que es necesario de un proceso particular de
habituacion, con sucesos académicos en el aula o en el colegio, la fatiga cognitiva, etc.,
que tienen la posibilidad de ser indicadores de ciertos fastidios en el campo estudiantil y el

anhelo de concluir el afio lectivo. (p. 185)
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Forero, Lopez y Pardo (como se cit6 en Martinez & Diaz, 2007), se refieren;

A una indagacion de Witkin sobre el estrés infantil que muestra al colegio como una
organizacion estresante de trascendencia, por componentes como la competitividad, por el
rendimiento académico, rivalidades entre comparieros, las pruebas, el miedo al fracaso y

decepcionar a sus papas, y ser aprobado por sus pares. (p. 13).

(Jadue, 2001) nos expone que:

Una vez que el estudiante esté frustrado, se puede comportar agresivamente, promoviendo
la discordia, por lograr un buen rendimiento académico. La violencia se incrementa de
manera significativa. Ademas, generan estresores académicos la carencia de afecto, los
inconvenientes econdmicos, la informacion masiva de los medios de comunicacion e

inconvenientes del entorno educativo (p. 116).

(E. S. Martinez & Diaz, 2007) sefialan que: “el estrés estudiantil se dimensiona en el

desequilibrio psiquico, afectivo, cognitivo y social del alumno”. (p. 20).

Por todo lo anterior, definimos al estrés académico como el efecto fisiologico y/o
psicoldgico causado por la presion académica. La pandemia origind que las familias vivan en

situaciones de incertidumbre, aumentando el estrés académico en los actores educativos.
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2.2.2.1 Estresores académicos

son:

(Barraza & Silerio, 2007) sefialan que los estresores mayores propiamente en lo académico

1) el inicio y final de la escolarizacion

2) un cambio de escuela

3) evaluacion final para ser promovido al siguiente grado. (p. 7)

(Barraza, 2007) hace la siguiente diferencia:

Los estresores méas grandes poseen vida libre de la percepcion del individuo y se muestran
como amenaza a la totalidad fundamental. Los estresores menores no se presentan sin
dependencia de la percepcion del sujeto; los acontecimientos no son por si mismo
estresantes, es la valoracion del individuo la que lo constituye como tales. Al depender de

la valoracion de cada individuo, esta cambia de individuo a otro.

(Yang et al., 2021) sefiala que:

Los estresores académicos se explican como cualquier demanda académica que hacen que
un estudiante ajuste su comportamiento. El aprendizaje y el examen, la competencia de
desempefio, adquirir una gran cantidad de conocimiento en un tiempo particularmente
corto, puede causar diversos grados de presion académica. Si bien, todos los cursos
planificados fueron afectados por la pandemia de COVID-19, el aprendizaje en linea no ha
variado la carga académica de los estudiantes universitarios. Los estudiantes universitarios

que tienen relaciones de apego con compafieros de clase pueden experimentar ansiedad por
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separacion después de graduarse. Los nuevos desafios durante el brote de COVID-19,

como los horarios familiares conflictivos, los cambios en los patrones de alimentacién y

suefio, el aislamiento de los comparfieros de clase y la soledad, pueden tener un impacto

negativo en los estudiantes universitarios. (p. 4).

Sontag (como se citd en Yang, 2021) senaldo que “las enfermedades desconocidas no
pueden controlarse totalmente y, por lo tanto, a menudo se consideran mas amenazantes que las

pruebas facticas”. (p. 3).

En consecuencia, los sentimientos de miedo y aprensién por tener o contraer COVID-19

pueden ser un factor de estrés significativo para los estudiantes universitarios.

En el estudio realizado por (Cabanach et al., 2016) el cual tiene por objeto la evaluacion
de los estresores en el entorno académico, donde se encontré una serie de enunciados de

situaciones que pueden provocarnos inquietud o estrés. Como se observan en la tabla 1.



Tabla 1

Posibles estresores en el entorno académico

Enunciados

i 100 00 OV B 0 N £

11.

12.
13.

14.

29.
30.
31.
32;
33.

Cuando me preguntan en clase

Si tengo que hablar en voz alta en clase

Al salir a la pizarra

Al hacer una exposicion o al hablar en piblico durante un cierto tiempo

Al hablar de los exdmenes

Cuando tengo exdmenes

Mientras preparo los exdimenes

Cuando se acercan las fechas de los exdmenes

Si tengo que exponer en publico una opinién
Cuando el profesor da la clase de una manera determinada y luego nos examina de un modo poco
coherente con esa forma de dar la clase
Cuando los profesores no se ponen de acuerdo entre ellos (manifiestan claras discrepancias entre ellos en
temas académicos)

Cuando no me queda claro cémo he de estudiar una materia

Cuando no tengo claro qué exigen en las distintas materias

Cuando los profesores plantean trabajos, actividades o tareas que no tienen mucho que ver entre si (que

son incongruentes)

Cuando el profesor no plantea de forma clara qué es lo que tenemos que hacer

Cuando el profesor plantea trabajos, actividades o tareas que son contradictorios entre si

Cuando los distintos profesores esperan de nosotros cosas diferentes

Cuando el profesor espera de nosotros que sepamos cosas que no nos ha ensenado

Cuando el profesor da por hecho que tenemos conocimientos que en realidad no tenemos

Cuando el profesor plantea exdmenes claramente incongruentes con lo estudiado/ensefado

Cuando existe una clara falta de coherencia entre los contenidos de las distintas materias

Las asignaturas que cursamos tienen poco que ver con mis expectativas

Las asignaturas que cursamos tienen escaso interés

Lo que estoy estudiando tiene una escasa utilidad futura

Las clases a las que asisto son poco pricticas

Por no saber si mi ritmo de aprendizaje es el adecuado

Por el excesivo niimero de asignaturas que integran el plan de estudios de mi carrera

Porque los resultados obtenidos en los exdmenes no reflejan, en absoluto, mi trabajo anterior de

preparacién ni el esfuerzo desarrollado

Por las demandas excesivas y variadas que se me hacen

Porque rindo claramente por debajo de mis conocimientos

Por el escaso tiempo de que dispongo para estudiar adecuadamente las distintas materias

Por el cumplimiento de los plazos o fechas determinadas de las tareas encomendadas

Por la excesiva cantidad de informacién que se me proporciona en clase, sin que se indique claramente

lo fundamental

Por el excesivo tiempo que debo dedicarle a la realizacion de las actividades académicas

Porque no creo que pueda hacer frente a las exigencias de la carrera que estudio

Porque no dispongo de tiempo para dedicarme a las materias todo lo necesario

Porque no creo que pueda lograr los objetivos propuestos

Por la excesiva carga de trabajo que debo atender

Por el excesivo nimero de horas de clase diarias que tengo

Por el ritmo de trabajo o estudio que se nos exige

Porque desconozco si mi progreso académico es adecuado

Porque no sé cémo hacer bien las cosas

Porque no sé qué hacer para que se reconozca mi esfuerzo y mi trabajo

Porque no tengo claro cémo conseguir que se valore mi dominio de las materias

Porque no tengo posibilidad alguna o muy escasa de dar mi opinién sobre la metodologia de ensefianza

de las materias del plan de estudios

Porque no sé qué hacer para que se reconozca mi valia personal

28
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47.

48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.

Porque las posibilidades de opinar sobre el procedimiento de evaluacion de las asignaturas del plan de
estudios son muy escasas o nulas

Porque no estd en mi mano plantear los trabajos, tareas o actividades como me gustaria

Por los contflictos en las relaciones con otras personas (profesores, compafieros)

Por la excesiva competitividad existente en clase

Por la falta de apoyo de los profesores

Por la falta de apoyo de los compafieros

Por la ausencia de un buen ambiente en clase

Por la existencia de favoritismos en clase

Nota: Cabanach et al., 2016, p. 48

Esta expresion dada por universitarios refleja el sentimiento ante ciertas situaciones que

viven en la universidad, claramente con respecto a los docentes y sus formas de ensefiar, el

comportamiento en clase de sus compafieros y las caracteristicas de cada uno de ellos al enfrentar

las actividades académicas.

2.2.2.3. Reacciones ante el estrés

Vargas (2018) nos dice que: las reacciones ante el estrés “se pueden dar con mayor o menor

frecuencia, como resultados de los estresores académicos. (p. 28).

Por tanto, algunos sintomas fisicos generales del estrés son:

Trastornos en el suefio, fatiga cronica, dolores de cabeza o migrafia, dolor abdominal o
diarrea, rascarse o morderse las ufias, somnolencia o mayor necesidad de dormir. Esto
puede ser a consecuencia de experimentar sentimientos de angustia, o estar atareados,
competencia entre comparieros, abundantes tareas en plazos cortos, mal manejo emocional
de los docentes que afecta a los estudiantes, falta de comprension de los temas en clase.

(Nufiez, Archila, Caceres, Giron, Alfaro, y Mejia (como se cit6 en Vargas, 2018, p. 28).
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Precisando algunas reacciones psicoldgicas y/o actitudinales se pueden tener los indicios o
reacciones psicoldgicas a causa del desasosiego, se sienten deprimidos y tristes, también sienten
ansiedad, malestar o desesperacion, tiene inconvenientes de concentracion, tiene sentimientos de
agresividad o irritabilidad, lo cual hace que los estudiantes se sientan preocupados y molestos. Por
consiguiente, se estresan frente a las evaluaciones, se les dificulta concentrarse para realizar sus
trabajos de investigacion o varios test, y pueden llegar golpear o gritar a sus compafieros. Las
reacciones actitudinales o comportamentales después de los conflictos o tendencia a discutir, se
aislan de los otros, tiene desgano para hacer las tareas, muestra un incremento o reduccion del

apetito. (Vargas, 2018, p. 29)

Asi también, las tareas académicas, la separacion de sus compafieros y el miedo al contagio,

reflejan sentimientos de aprension por tener o contraer COVID-19 afectan a los estudiantes.

(Yang et al., 2021) en su estudio nos revela que:

Los estudiantes universitarios experimentan resultados fisicos y psicolégicos adversos
cuando perciben un estrés excesivo 0 negativo. El estrés excesivo puede provocar
deficiencias fisicas, como falta de energia, pérdida de apetito, dolores de cabeza o
problemas gastrointestinales. Numerosos estudios han evaluado el estrés académico
asociado con varios resultados adversos, como mala salud, ansiedad, depresion y bajo
rendimiento académico. En particular, Hystad et al. (2009) encontré asociaciones

significativas entre el estrés académico y la salud, tanto psicologica como fisica. (p. 4).
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El organismo reacciona ante un estimulo, sea interno o externo, por supervivencia, en
referencia a las consecuencias de las exigencias que solicita el ambiente, las cuales pueden ser
positivas o negativas, en general ante el estresor reacciona con conductas de afrontamiento o de

evitacion. (Barrio et al., 2006, p. 40) tal como se muestra en la figura 2.

Figura 2:

Esquema de Respuesta de un Estimulo

NERVIOSISMO

Estimulo con carga emocional (alegria o penas; ANSIEDAD

éxito o fracaso)

INADECUADA ‘ RESPUESTA DE ALARMA EN
dura mucho tiempo, es muy intensa ‘ CASCADA o de ESTRES (lucha o
huida)

. \

’ Se repite la respuesta de lucha o huida ‘

Agotamiento del sistema Lesiones del organismo ‘ }TT

Nota: (Barrio et al., 2006, p. 40)

ADECUADA
(dura poco, es 6co intensa)

’ Se apaga la respuesta

|

Ante una situacion de alerta, el organismo reacciona generando estrés agudo o croénico,
teniendo como consecuencia el deterioro de su salud, afectando algunos érganos importantes, tal

como se muestra en la Figura 3.



Figura 3

Lesiones de Estrés en Dife

rentes Organos

Estado de Alerta

Mayor atencién, mas velocidad de
procesamiento, mayor atencion
selectiva, mas memoria, euforia

Midriasis

Taquicardia, palpitacion, aumento
tension arterial, arritmias,
insuficiencia cardiaca congestiva,
Consumo de oxigeno, respiracion
superficial, rapida, pero con
comienzos y finales muy bruscos
Disminucién del apetito, Aumento
de jugos gastricos, bloqueo
intestinal

Se disminuye la funcién y la
motivacién sexual

Vértigos, piel fria

Disposicion ~ para la  accidn
muscular, pero tendencia a la
rigidez

Aguda, estridente, aumento de
intensidad,

mondtono, sin vibrado, sin
proyeccion

Aumento de la velocidad, poco
inteligible

Sudoracion, sequedad de mucosas

Inquietud, pérdida del control,
fiebre, perdida de peso,
disminucién de los procesos de
crecimiento, disminucién  del
dolor

Movilizacién de azucares

Rosécea, urticaria,
neurodermatitis

Bloqueo o disminucién de las
respuestas  inmunoldgicas e
inflamatorias y de la reparacion y
renovacion de tejidos,
infecciones, alergias, trastornos
autoinmunes

Endocrinos: sindrome
premenstrual

Nota: (Barrio et al., 2006, p. 45)

No trabajo fino, jaqueca,
insomnio, apatias, disminuciéon de
rendimiento, dificultad para el
aprendizaje y memoria

Ojo Midriasis Fatiga ocular

HTA, Angor, coronariopatias

Catarros frecuentes, crisis
asmatica

Inapetencia, Gastritis, Ulcera,
diarreas persistentes, sindrome de
colon irritable

Pérdida de libido o libido
incontrolada, reglas alteradas,
anorgasmia, vaginismo

Lesiones en piel y cuero cabelludo
(alopecia), arterioesclerosis
Rigidez, agarrotamiento, dolor de
cuello y espalda, torticolis,
lesiones dseas y articulares

Fatiga vocal, carraspeo,
disestesias, disfonia

Farfulleo, mala inteligibilidad
palabra

Fatigabilidad crdnica, cansancio,
dolor crénico, Ansiedad croénica,
desmoralizacion persistente,
depresion melancdlica,
envejecimiento prematuro

Obesidad 22, diabetes 22

Psoriasis, alopecia areata

Infecciones repetidas,
enfermedades autoinmunes

Dolor psicégeno

32
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2.2.2.4. Estrategias de afrontamiento

En cuanto al afrontamiento podemos precisar que:

Es el proceso a través del cual el individuo maneja las demandas de la relacion individuo-
ambiente, que evalla como estresantes las emociones que ello genera. Son los esfuerzos
cognitivos y conductuales cambiantes que aparecen con el fin de manejar las demandas
especificas externas y/o internas que son verificadas como remanentes de los recursos de

las personas (Lazarus y Folkman, 1986, p. 44).

Para (Vargas, 2018) “También pueden ser la habilidad asertiva para, planificar y realizar
las tareas, se concentra y resuelve la situacién preocupante, se elogia, busca la religiosidad, se

informa, ve lo positivo de las malas situaciones, conversa sobre la situacion que le afecta”. (p. 30).

La evaluacion primaria es la estimacién que hace un individuo, la importancia de un evento
como estresante, negativo, positivo, controlable, desafiante, amistoso, o irrelevante. La evaluacion
secundaria es un juicio de los recursos y opciones para afrontar el estrés” (Folkman & Lazarus,

1988) (como se citd en Yang, 2021, p. 4)

Asi también podemos entender como estrategia de afrontamiento al estilo personal para
encarar el estrés, o como un proceso. Asimismo, se comprende el afrontamiento como los
esfuerzos cognitivos y conductuales, que de forma persistente tienen la posibilidad de modificar,
a fin de manejar, las solicitudes concretas, externas y/o internas que son evaluadas como sobrantes

de los recursos de las personas (Folkman & Lazarus, 1988, p. 45).
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Se han encontrado “dos tipos de esfuerzos de afrontamiento fuertemente relacionados con
la evaluacion cognitiva de una persona. Uno se conoce como afrontamiento centrado en el

problema y el otro como afrontamiento centrado en las emociones”. (Yang et al., 2021, p. 6).

Asi muestran que “los estudiantes adoptaran un estilo de afrontamiento basado en
problemas antes del examen. Esta estrategia predomina cuando las personas evalGan que no tienen
opciones o carecen de recursos para alterar la situacion, los factores estresantes deben ser

aceptados”, Folkman & Lazarus (como se citd en por Yang et al., 2021, p. 6).

(Yang et al., 2021) encontro que “los estudiantes a menudo usan formas de escape para
lidiar con los factores estresantes, estos esfuerzos de resolucion de problemas intentan variar la
situacion activamente, mientras el estilo centrado en las emociones cambiara la interpretacion

individual de estresores”. (p.5).

El concepto de «afrontamiento» del estrés hace referencia a los esfuerzos conductuales y
cognitivos que lleva a cabo el individuo para hacer frente al estrés; es decir, para tratar
tanto con las demandas externas o internas generadoras del estrés, como con el malestar

psicoldgico que suele acompariar al estrés (Sandin & Chorot, 2003, p. 39).

El Autoinforme del afrontamiento, denominado Cuestionario de Afrontamiento del Estrés
(CAE) por (Sandin & Chorot, 2003), el cual ha esta basado en The Ways of Coping revisado por
(Folkman & Lazarus, 1988), contiene 7 factores que describen las estrategias de afrontamiento

mas generales como se puede observar en la tabla 2.



Tabla 2

Factores (subescalas) del Cuestionario de Afrontamiento del Estrés

ftem

Factor 1: Biisqueda de apoyo social

6. Contar los sentimientos a familiares o amigos

13. Pedir consejo a parientes 0 amigos

20. Pedir informacion a parientes o amigos

27. Hablar con amigos o parientes para ser tranquilizado
34. Pedir orientacion sobre el mejor camino a seguir

41. Expresar los sentimientos a familiares o amigos

Factor 2: Expresion emocional abierta

4. Descargar el mal humor con los demds
11. Insultar a otras personas

18. Comportarse hostilmente

25. Agredir a alguien

32. Irritarse con la gente

39. Luchar y desahogarse emocionalmente

Factor 3: Religion

7. Asistir a la Iglesia

14. Pedir ayuda espiritual

21. Acudir a la Iglesia para rogar se solucione el problema
28. Confiar en que Dios remediase el problema

35. Rezar

42. Acudir a la Iglesia para poner velas o rezar

Factor 4: Focalizado en la solucion del problema
1. Analizar las causas del problema

8. Seguir unos pasos concretos

15. Establecer un plan de accién

22. Hablar con las personas implicadas'

29. Poner en accion soluciones concretas

36. Pensar detenidamente los pasos a seguir

Factor 5: Evitacion

5. Concentrarse en otras cosas

12. Volcarse en el trabajo u otras actividades
19. «Salir» para olvidarse del problema

26. No pensar en el problema

33. Practicar deporte para olvidar

40. Tratar de olvidarse de todo

Factor 6: Autofocalizacion negativa

2. Autoconvencerse negativamente

9. No hacer nada ya que las cosas suelen ser malas

16. Autoculpacién

23. Sentir indefensién respecto al problema

30. Asumir la propia incapacidad para resolver la situacién
37. Resignarse

Factor 7: Reevaluacion positiva

3. Ver los aspectos positivos

10. Sacar algo positivo de la situacién

17. Descubrir que en la vida hay gente buena'
24. Comprender que hay cosas mds importantes
31. No hay mal que por bien no venga

38. Pensar que el problema pudo haber sido peor

Nota: (Sandin & Chorot, 2003)
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El organismo del ser humano es tan comdn y tan diverso al mismo tiempo y para que el
estrés esté presente en forma dafiina se debe tomar en cuenta muchas variables, ya que cualquiera
de ellas puede desatar un cuadro severo. En esta investigacion se tomaran en cuenta las mas

generales.

2.3 La educacién superior en Pandemia

Segun (OEI-IESALC, 2020) en América Latina el confinamiento inicié en marzo del 2020
y Perl no fue la excepcidn, esta medida afect6 a las Instituciones de Educacion Universitaria
porque no tenian las medidas de contingencia para continuar con la educacién a distancia,
afectando a los estudiantes en la interrupcion de actividades académicas (Baptista Lucio et al.

(como se citd en Luque et al., 2022).

El Perd dictaminé medidas sanitarias recomendadas para combatir la propagacion de la
Covid-19, una de ellas fue el cierre de los recintos universitarios, asi como ciertas medidas para la

continuidad del servicio universitario.

El 12 de marzo se emite la Resoluciéon Viceministerial 081.-2020-MINEDU como medida

preventiva de contagio cierran las universidades en todo el Perd.
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El 30 de marzo del 2020 se publican los criterios que deben cumplir las universidades para
la calidad de las clases virtuales, lo cual implico adaptar las metodologias, estrategias, curriculos,

evaluaciones a las asignaturas. Siendo la SUNEDU el ente supervisor.

Los docentes y estudiantes se enfrentaron a esta situacion conllevando a cambios drasticos,
aumentando los niveles de estrés y ansiedad durante la pandemia (Husky et al., 2020) y algunas
personas que padecen de algunas enfermedades tienen que tomar en cuenta y ajustar su tratamiento

a estas condiciones Khosravani et al. (como se citd en (Luque et al., 2022).

2.4. Medicidn y categorias del estrés académico

La escala de medicion de la variable para establecer el Nivel Académico tanto de los

docentes como estudiantes sera como se indica en la tabla 3.

Tabla 3
Escala para definir Nivel de estrés académico
Nivel de estrés Medida
Bajo Nunca + Casi nunca
Medio Algunas veces

Alto Casi siempre + Siempre




2.5. Operacionalizacion de la variable
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Estrategias de
afrontamiento

e Elabora un plan y realiza sus tareas

e Se concentra para resolver la situacién que lo preocupa

e Se elogia a si mismo

e Le afecta la religiosidad

e Tiende a buscar informacion segtin su situacién

e ~ Ve lo positivo de las malas situaciones que lo preocupan
. Conversa sobre la situacion que le afecta

Variable Dimensiones Indicadores Valor

e Compite con los compaieros

e Tiene sobrecarga de trabajos escolares e mcd

e Le afecta la personalidad del Profesor .

Bstr e Le afecta las evaluaciones : éﬁ?f?;:;;;:s
stresores e Le afecta los tipos de trabajos asignados o Siempre

e No comprenderlos temas en clase

e Participa en clase

® Le afecta el tiempo limitado para hacer los trabajos
Fisicas

e Trastornos en el suefio

e Fatiga crénica ® Nunca

e Dolores de cabeza o migraia ® Rara vez

Estrés e Dolor abdominal o diarrea e Algunas veces
Académico e Tiende a rascarse o morderse las ufias * Casi siempre

e Somnolencia o mayor necesidad de dormir ® Siempre

Reacciones Psicologicas
Sintomas e Inquietud

e Sentimientos de depresion y tristeza

e Ansiedad, angustia o desesperacion

e Problemas de concentracion

e Sentimientos de agresividad o irritabilidad
Reacciones Comportamentales

e Tiene conflictos o tendencia a discutir

® Se aisla de los demds.

e Desgano para realizar las labores escolares

e Presenta un aumento o reduccion de consumo de alimentos s Nunca

e Habilidad asertiva R v

e Algunas veces
e Casi siempre
e Siempre
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2.6. Definicion de términos

a) Estrés: Orellana (s.f.); “Es un sentimiento de tension fisica o emocional. Puede provenir de
cualquier situacion o pensamiento que lo haga sentir a uno frustrado, furioso o nervioso. El estrés

es la reaccion de su cuerpo a un desafio o demanda”.

b) Académico: Segun (Avila, 2022) esta palabra proviene “del griego akademia (el lugar ubicado
en las afueras de Atenas donde Platdn se reunia a estudiar) y es utilizado para denominar no solo
a individuos, sino también a entidades, objetos o proyectos que se relacionan con niveles

superiores de educacion”.

c) Sintomas: Segun Léxica Diccionario de inglés y espafiol, sinénimos y traductor de espafiol a
inglés, sintoma puede ser definido como: “Alteracion del organismo que pone de manifiesto la
existencia de una enfermedad y sirve para determinar su naturaleza. Indicio o sefial de una cosa

que esta ocurriendo o que va a ocurrir .



CAPITULO 11l

MARCO METODOLOGICO

3.1. DISENO METODOLOGICO

3.1.1. Tipo de investigacion

El estudio se define como una investigacion basica porque se busca conocer y entender el

nivel de estrés académico de los estudiantes y docentes de la escuela profesion al de Ingenieria en

Industrias Alimentarias de la UNJBG.

3.1.2. Nivel de investigacién

El presente estudio corresponde a una investigacion descriptiva. Se busca especificar las

propiedades, las caracteristicas y los perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos

o cualquier otro fendmeno que se someta a un analisis” (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014,

p.92).

3.1.3. Disefio de investigacion

El disefio que se seguira en esta investigacion corresponde al disefio no experimental

descriptivo, transeccional.
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Figura 4

Disefio de la investigacion

T1

El
Donde:
(1 M: representa la muestra de estudiantes y docentes

[1 T1 representa el tiempo.

(1 EX representa el nimero de instrumentos

3.2. POBLACION Y MUESTRA

3.2.1. Poblacién

La poblacion de estudio esta conformada por todos los estudiantes y docentes de la Escuela

Profesional de Ingenieria en Industrias alimentarias de la UNJBG.

Tabla 4

Poblacién de estudiantes matriculados 2020-11

Femenino Masculino Total
140 86 226
Nota: DASA - UNJBG
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Tabla b

Poblacién de docentes 2020-11

Docentes F M Total
Nombrados 1 7 8
Contratados 4 2 6

Total 5 9 14

Nota: DASA — UNJBG

3.2.2. Muestra

Para el presente estudio se aplicara el muestreo probabilistico a los estudiantes, de acuerdo

a la siguiente formula:

NZ%pg
(N=1)E?+ Z%pg

n =

Célculo de la muestra

Datos:

N= poblacion: 226

Z= Confianza Estadistica 95%: 1,96
P=q probabilidad éxito/fracaso: 0,5

E= margen de error: 0,05 n=143



43

Tabla 6

Muestra de estudiantes matriculados 2020-11

Femenino Masculino Total
88 55 143

Nota: DASA - UNJBG

Para el caso de los docentes por ser reducida se tomara toda la poblacion

3.3. TECNICAS DEL MANEJO DE LA INFORMACION DE DATOS

3.3.1. Técnicas e instrumentos de recoleccidon de datos

Técnica

La técnica que se utilizara en la presente investigacion es la encuesta y el instrumento para

la recoleccion de datos es el cuestionario de inventario del estrés académico SISCO de los

estudiantes y docentes para realizar la presente investigacion.

Instrumento

Para medir el estrés académico se utilizé el cuestionario de estrés académico SISCO SV

adaptado al contexto de la crisis por COVID-19 (Contreras et al., 2020a);

Se evalla con la opinion de 20 expertos sobre 10 indicadores con cinco opciones de
opinion: deficiente (1), mala (2), regular (3), buena (4) y muy buena (5); la segunda, con los

resultados de la aplicacién del instrumento a la muestra de estudio (151 estudiantes), para cada
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una de las dimensiones del estrés académico con el coeficiente de correlacion r de Pearson

corregida, donde se obtuvieron los siguientes resultados:

e Validez genérica y especifica de contenido, con coeficientes de concordancia V de Aiken
mayores a 0.75.

e Validez de constructo, con coeficientes de correlacion r de Pearson corregida mayores a
0.2.

e Confiabilidad con coeficientes de consistencia interna alfa de Cronbach superiores a 0.88

Este instrumento ha sido utilizado en otras investigaciones como la de (Ruiz & Navarro,

2021).

El cuestionario de estrés académico SISCO SV adaptado al contexto de la crisis por
COVID-19 (Contreras et al., 2020) contiene 47 items y plantea la distribucién del inventario como

se muestra en la tabla 7.
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Tabla 7

Estrés académico: Relacion item - indicador

Indicadores items N° de items
Estresores 01, 02, 03, 04, 05, 06, 07, 08, 15
09, 10, 11, 12, 1314, 15
Reacciones 16, 17,18, 19, 20, 21, 22. 23, 15
24 25, 26, 27, 28, 29, 30
Estrategias de afrontamiento 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 17
39, 40, 41, 42, 43, 4445, 46,
47
Total 47

3.3.2. Técnicas de procesamiento y presentacion de datos

El procesamiento se realizard mediante el software estadistico STATA 14 y EXCEL. La

presentacion de datos se realizard mediante tablas de frecuencias, graficos y el célculo de las

medidas descriptivas mas adecuadas para el tipo de variable.

3.3.3. Técnicas de andlisis e interpretacion de datos

Considerando las tablas de frecuencias, los gréaficos y las medidas descriptivas se realizaran

el analisis y la interpretacion de los datos.



CAPITULO IV

RESULTADOS

4.1 Resultados obtenidos de la encuesta aplicada a los estudiantes

La muestra de estudio estuvo conformada por 143 estudiantes del primer a quinto afio de

la Escuela de Ingenieria en Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre

Grohmann en el afio académico 2020-11.

4.1.1 Nivel de estrés académico

Tabla 8

Nivel de estrés de los estudiantes de la ESIA segln afio de estudios

Afio de Bajo Medio Alto

estudios N° % N° % N° % Total
Primero 0 0% 26 87 4 13% 30

Segundo 0 0% 32 86% 5 14% 37
Tercero 0 0% 33 94% 2 6% 35
Cuarto 0 0% 14 74% 5 26% 19
Quinto 0 0% 15 68% 7 32% 22
General 0 0% 120 84% 23 16% 143
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Figura 5

Nivel de estrés de los estudiantes de la ESIA segun afio de estudios.
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En latabla 8 y figura 5 observamos que el 84 % de los estudiantes tiene un nivel medio de
estres, asi mismo, observamos que los estudiantes de tercer afio tienen el mas alto porcentaje, con
un 94 %, seguido por los estudiantes de primer y segundo afio con un 87 % y 86 % respectivamente.
En los datos mostrados vemos que en cuarto y quinto afio tiene los porcentajes mas altos en el

nivel alto con un 26 % y 32 %.



4.1.2. Dimension: Estresores académicos (situaciones estresantes)

Tabla 9

Porcentaje segun item “estresores - estudiantes

Estresores

Nunca

Casi
nunca

Algunas
veces

Casi
siempre

Siempre

10

11

12

13

14

15

La competitividad entre mis
compaiferos de clase.

La sobrecarga de tareas Yy
trabajos académicos que tengo
que realizar todo los dias.

La personalidad y el caracter de
de mis profesores que me
imparten clases.

La forma de evaluacién de los
profesores de las tareas, foros,
proyectos, lecturas, ensayos,
trabajos de investigacion,
organizadores, busquedas en
internet, etc.

El nivel de exigencia de mis
profesores.

El libro de trabajo que me piden
mis profesores (andlisis de
lecturas, proyectos, ensayos,
mapas conceptuales,
grabaciones, ejercicios y
problemas, busquedas en
internet, etc.)

Que me ensefien profesores
muy tedricos.

Mi participacién en clase
(conectarse a la clase,
responder a preguntas, hacer
comentarios, desarrollar
argumentaciones, etc.).

Tener tiempo limitado para
hacer el trabajo que me
encargan mis profesores.

La realizacion de examenes,
practicas o trabajos de
aplicacién.

Exposicién de un tema ante la
clase.

La poca claridad que tengo
sobre lo que solicitan mis
profesores.

Que mis profesores estén mal
preparados (contenido de la
asignatura y/o manejo de la
tecnologia.)

Asistir o conectarme a clases
monaotonas.

No entender los temas que
abordan en clases.

9%

1%

13%

6%

6%

8%

20%

17%

5%

8%

13%

4%

29%

17%

6%

27

4%

31%

33%

27%

30%

27%

42%

13%

29%

40%

32%

25%

29%

24%

45%

24%

38%

32%

43%

33%

25%

22%

33%

34%

28%

37%

29%

23%

35%

13%

29%

11%

17%

14%

15%

16%

13%

25%

20%

12%

14%

9%

14%

23%

6%

41%

6%

12%

10%

14%

12%

6%

24%

9%

8%

13%

8%

17%

12%
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En la tabla 9 se observa que el item “La sobrecarga de tareas y trabajos académicos que

tengo que realizar todos los dias”, es el estresor que “casi siempre” se presenta con un 41 %. El

item “Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que me encargan mis profesores/as” se presenta

con “casi siempre” con un 24 %. El item “No entender los temas que se abordan en la clase” se

presenta “siempre” con un 23 %. El item “El nivel de exigencia de mis profesores/as” se presenta

“A veces” con un 43 %.

Tabla 10

Nivel de experimentacion de situaciones estresantes de los estudiantes ESIA segun afio de

estudios.
Afio de Bajo Medio Alto
. Total
estudios N° % N° % N° %
Primero 1 3% 26 87 3 10% 30
Segundo 0 0% 27 73% 10 27% 37
Tercero 2 6% 24 69% 9 26% 35
Cuarto 0 0% 12 63% 7 37% 19
Quinto 3 14% 11 50% 8 36% 22
General 6 4% 100 70% 37 26% 143
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Figura 6

Nivel de experimentacion de situaciones estresantes de los estudiantes de la ESIA segun afio de

estudios.
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En la tabla 10 y figura 6 se observa que el nivel de experimentacion de las situaciones
estresantes que afectan a los estudiantes es de 70 % de los estudiantes, en donde los estudiantes de
primer afio presentan el mas alto porcentaje con un nivel medio un 87 %, seguido por los
estudiantes de segundo afio con un 73 %. Asi también, los estudiantes de cuarto y quinto afio

presentan un nivel alto con un 37 % y 36 %, respectivamente.
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4.1.3. Dimension: Reacciones ante el estrés

Tabla 11

Porcentaje segun item “reacciones” — estudiantes

Casi  Algunas Casi

N° Reacciones Nunca . Siempre
nunca _ veces  siempre

1 Trastomos del suefio (insomnio 13% 20 7% 2% 18%
o pesadilla).

2 Fatiga cronica (cansancio 7% 17% 7% 28% 21%
permanente)..

3 Dolores de cabeza o migrafias. 6% 20% 33% 22% 19%

4 Proble}mas de d}gestlon, dolor 17% 38% 29% 6% 10%
de estémago o diarrea

5 Rascarse, morderse las ufas, 21% 239% 7% 17% 13%
frotarse, etc..

G Semmolencia. ©  MAYOr o y5e,  wEm 0 DYB 19%
necesidad de dormir

7 Inqgletud (1ncapac@ad de 6% 19% 36% 249 15%
relajarse y estar tranquilo).

8 Sc'entlmlentos ) de depresion y 6% 2% 36% 17% 17%
tristeza (decaido).

9 An51e4ad (nerv'l,osmmo), 50, 249 349, 1% 15%
angustia o desesperacion.

10  Dificultades para concentrarse. 1% 17% 45% 23% 15%

11 Sent1m1ent0§ gie a.g‘resw1dad ° 179 31% 31% 1% 99%
aumento de irritabilidad..

12 Conflictos o tendencia a
polemizar, contradecir, discutir ~ 23% 36% 25% 9% 6%
o pelear.

13 Aislamiento de los demas. 10% 30 32% 18% 10%

14 Desgano para realizar las 39 13% 47% 1% 15%
labores académicas.

15 Aumento o reduccién del 39 13% 47% 21% 15%

consumo de alimentos..

En la tabla 11 se puede observar que en la reaccion “Fatiga crénica (cansancio
permanente)” un 21 % lo presentan “siempre”, “Somnolencia o mayor necesidad de dormir” un
19 % la presenta “casi siempre”, “Dolores de cabeza o migrafias” un 19 % lo presentan “siempre”.
Un 18 % “siempre” presentan “Trastornos del suefio (insomnio o pesadilla)”, un 17 % presenta

“siempre” “Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)”.



Tabla 12
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Nivel de afecciones como reacciones ante el estrés de los estudiantes ESIA segun afio de estudios.

Afio de Bajo Medio Alto

estudios N° % N° % N° % Total
Primero 2 7% 21 70% 7 23% 30

Segundo 1 3% 25 68% 11 30% 37
Tercero 1 3% 27 7% 7 20% 35
Cuarto 0 0% 12 63% 7 37% 19
Quinto 1 5% 13 59% 8 36% 22
General 5 3% 98 69% 40 28% 143

Figura 7

Nivel de afecciones como reacciones ante el estrés de los estudiantes ESIA segun afio de estudios.
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la tabla 12 y figura 7 se observa que un 69 % de los estudiantes presentan un nivel

medio de afecciones como reacciones ante el estrés. Los estudiantes del primer y tercer afio

presentan los porcentajes mas altos con un 70 % y 77 % respectivamente medio con un 35 %.



Asi mismo, los estudiantes de cuarto y quinto afio presentan los porcentajes mas latos del nivel

alto, con un 37 % y 36 %, respectivamente.

4.1.4. Dimensién: Estrategias de afrontamiento del estrés

Tabla 13

Porcentaje segun item “afrontamiento” — estudiantes

N° Estrategias Nunca Casi  Algunas .Ca51 Siempre
nunca _ veces  siempre

1 Habilidad asertiva (defender
nuestras preferencias, ideas o 5% 13% 38% 35% 9%
sentimientos sin dafiar a otros).

2 E.scuchar mﬁsi?a o distraerme 5% 21% 38% 249% 12%
viendo television

3 C.once.r}tlarse en resolver la 1% 10% 38% 389% 149%
situacién que me preocupa.

+ Elogiar mi forma de actuar para
enfrentar la situacion que me 6% 22% 42% 24% 7%
preocupa

5 La .religiosid.ad' (encqmendarse 21% 299% 28% 13% 10%
a Dios o o asistir a misa).

6 Fﬁs'qued.a’ de informacion sobre 39 2% 349% 31% 10%
a situacion que me preocupa

7 Sohmtz.tr el apoyo de mi familia 14% 31% 349 15% 6%
o de mis amigos

8 Contar lo que me pasa a otros.
(verbalizacion de la 18% 39% 26% 12% 5%
situacién que preocupa).

9 Establecer soluciones concretas
para resolver la situaciéon que 3% 22% 42% 27% 7%
me preocupa..

10 Evaluar lo positivo y negativo
de mis propuestas ante una 5% 20% 35% 32% 8%
situacion estresante

11 Mantener el control sobre mis
emociones para que n me afecte 3% 26% 40% 25% 6%
lo que me estresa

12 Recordar situaciones similares
ocurridas  anteriormente y 1% 20% 47% 24% 8%
pensar en cémo las solucione

13 Hacer ejercicio fisico 17% 36 27% 13% 6%

14 Elaboracién de un plan para
enfrentar 1o que me estresa y 14% 29% 41% 13% 3%
ejecucion de sus tareas. .

15  Fijarse o tratar de obtener lo
positivo de la situacion que 3% 22% 21% 38% 31%
preocupa

16  Navegar en internet 0% 9% 21% 38% 31%

17 Jugar videojuegos 30% 29% 21% 10% 9%
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En latabla 13 visualizamos que las acciones para afrontar el estrés con més frecuencia son:
“Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias, ideas o sentimientos sin dafiar a otros)” con
un 35 %, “Concentrarse en resolver la situaciéon que me preocupa” con un 38 %, “BUsqueda de
informacion sobre la situacion que me preocupa’ con un 31 %, “Evaluar lo positivo y negativo de
mis propuestas ante una situacion estresante” con un 32 %, “Fijarse o tratar de obtener lo positivo

de la situacion que preocupa” con un 30 % y “Navegar en internet” con un 38 %.

Tabla 14

Nivel de practica de estrategias afrontamiento del estrés de los estudiantes segun afio de estudios.

Afio de Bajo Medio Alto
. Total
estudios N° % N° % N° %
Primero 0 0% 25 83 % 5 17 % 30
Segundo 0 0% 30 84 % 7 19 % 37
Tercero 0 3% 24 69 % 11 31% 35
Cuarto 0 0% 15 9% 4 21 % 19
Quinto 0 0% 12 55 % 10 45 % 22
General 0 0% 106 74 % 37 26 % 143
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Figura 8

Nivel de practica de estrategias afrontamiento del estrés de los estudiantes segun afio de estudios.
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En latabla 14 y figura 8 apreciamos que los estudiantes de primero a cuarto afio de estudios,
claramente tiene un nivel regular de afrontamiento del estrés con un 83 %, 84 %, 69 %, y 79 %,
respectivamente, en el caso de quinto afio que tiene un 55 % en el nivel regular y 45 % adecuado

podria afirmarse que emplean mejor las estrategias para minimizar el estrés.

4.2. Resultados de la encuesta aplicada a los docentes

La muestra de estudio estuvo conformada por 14 docentes nombrados y contratados de la

Escuela de Ingenieria en Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre

Grohmann en el afio académico 2020-I1.
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4.2.1. Resultados del nivel de estrés

Tabla 15
Nivel del estrés de los docentes de la ESIA
Nivel N %
Bajo 4 29%
Medio 9 64%
Alto 1 7%
TOTAL 14
Figura 9

Nivel de estrés de los docentes de la ESIA
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En la tabla 15 y figura 9 observamos que la mayoria de los docentes presentan un nivel

medio de estrés con un 64 %, y nivel alto con un 7 %, luego un nivel bajo 29 %.



4.2.2. Dimension: Situaciones estresantes

Tabla 16

NO

Estresores

Nunca

Casi
nunca

Algunas
veces

Casi
siempre

Siempre

10

11

12

13

14

15

La competitividad entre
compaineros de trabajo.

La sobrecarga de tareas y
trabajos académicos que tengo
que realizar todo los dias.

La personalidad y el caracter de
los docentes con quien trabajo
directamente..

La forma de evaluacién que
debo realizar de las tareas,
foros, proyectos, lecturas,
ensayos, trabajos, etc.

El nivel de exigencia de mis
estudiantes.

La preparacion de clase que
debo realizar (andlisis de
lecturas, proyectos, ensayos,
mapas conceptuales,
grabaciones, ejercicios y
problemas, busquedas en
internet, etc.)

Tener trabajo administrativo..
Mi participaciébn en clase
(conectarse a la clase,
responder a preguntas, hacer
comentarios, desarrollar
argumentaciones, etc.).

Tener tiempo limitado para
hacer el trabajo que dispongan
las autoridades.

La elaboracion de examenes,
practicas o  trabajos de
aplicacion.

Escuchar las exposiciones de
los estudiantes.

La poca claridad que tienen los
estudiantes respecto a los temas
dictados.

Que mis estudiantes estén mal
preparados (contenido de la
asignatura y/o conectividad)
Asistir o  conectarme a
reuniones monoétonas.

No poder solucionar los temas
que abordan en clases.

29%

0%

14%

7%

36%

7%

7%

36%

14%

14%

36%

14%

14%

14%

50%

14%

7%

21%

0%

50%

21%

21%

36%

21%

21%

14%

29%

21%

14%

29%

29%

57%

36%

50%

14%

64%

64%

0%

29%

36%

21%

36%

57%

43%

21%

29%

36%

29%

43%

0%

7%

7%

29%

36%

29%

29%

21%

7%

29%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

Porcentaje segun item “estresores”’- docentes
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En la tabla 16 visualizamos que “La forma de evaluacion que debo realizar de las tareas,
foros, proyectos, lecturas, ensayos, trabajos de investigacion, organizadores, busquedas en
Internet, etc.” lo presentan “casi siempre” un 43 % de los docentes. “La sobrecarga de tareas y
trabajos académicos que tengo que realizar todos los dias” presenta un 36 %, “La preparacion de
clase que debo realizar (andlisis de lecturas, proyectos, ensayos, mapas conceptuales, grabaciones
gjercicios y problemas, buisquedas en Internet etc.)” un 36 %, “La preparacion de clase que debo
realizar (analisis de lecturas, proyectos, ensayos, mapas conceptuales, grabaciones ejercicios y
problemas, buisquedas en Internet etc.)”, “Mi participacion en clase (conectarme a la clase, dictar
la clase, responder a preguntas, hacer comentarios, pedir argumentaciones, etc.)”, “La elaboracion
de exdmenes, practicas o trabajos de aplicacion Escuchar las exposiciones de los estudiantes” y
“Asistir o conectarme a reuniones monotonas” con un 29 % son las situaciones estresantes que

mas frecuencia presentan en los docentes.

Tabla 17

Nivel de experimentacion de situaciones estresantes de los docentes de la ESIA

Nivel N %
Bajo 3 21%

Medio 9 64%
Alto 2 14%

TOTAL 14 100%
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Figura 10

Nivel de experimentacion de estresores de los docentes de la ESIA
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En la tabla 17 y la figura 10 observamos que la mayoria de docentes presenta un nivel
medio de experimentacion de las situaciones estresantes con un 64 % y un nivel alto con un 21 %

a diferencia del nivel bajo con un 14 %.



4.2.3. Dimension: Reacciones ante el estrés

Tabla 18

Porcentaje segun item “reacciones”’- docentes

60

N° Reaccion Nunca Casi Algunas .Cas1 Siempre
nunca veces siempre

1 Trastorr}os del suefno (insomnio 299 36% 14% 21% 0%
o pesadilla).

2 Fatiga crénica (cansancio 1% 14% 50% 14% 0%
permanente)..

3 Dolores de cabeza o migranas. 29% 57% 14% 0% 0%

4 Proble,mas de d}g?stlon, dolor 36% 36% 7% 1% 0%
de estdmago o diarrea

5 Rascarse, morderse las ufas, 50% 7% 1% 1% 0%
frotarse, etc..

6 Somnp]encm 0 mayor ¢ 299% 439 7% 0%
necesidad de dormir

el Inqlfletud (m.czfpamd.ad de 36% 21% 29% 14% 0%
relajarse y estar tranquilo).

8 S?ntlmlentos’ de depresién y 43% 43% 14% 0% 0%
tristeza (decaido).

9 Answ@ad (nerv.l’omsmo), 50% 29% 14% 0% 0%
angustia o desesperacion.

10  Dificultades para concentrarse. 29% 50% 21% 0% 0%

11 Sent1m1ento§ c‘le a‘g‘remVldad ° 5% 50% 1% 7% 0%
aumento de irritabilidad..

12 Conflictos o tendencia a
polemizar, contradecir, discutir ~ 50% 21% 7% 21% 0%
o pelear.

13 Aislamiento de los demas. 50% 29% 21% 0% 0%

14  Desgano para r‘eahzar las 29% 43% 299 0% 0%
labores académicas.

15 Aumento o reduccién del 21% 14% 43% 1% 0%

consumo de alimentos..

frecuencia “Trastornos del suefio (insomnio o pesadilla)”, “Problemas de digestion, dolor de
estomago o diarrea”, “Problemas de digestion, dolor de estdémago o diarrea”, “Conflictos o

tendencia a polemizar, contradecir, discutir o pelear” y “Aumento o reduccion del consumo de

alimentos” lo presentan “casi siempre”.

En la tabla 18 observamos las reacciones que se presentan los docentes con mayor
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Tabla 19

Nivel de afecciones como reacciones ante el estrés de los docentes de la ESIA

Nivel %

Bajo 36%
Medio 64%

Alto 0%

o ©o o 2Z

TOTAL 14 100%

Figura 11

Nivel de afecciones como reacciones ante el estrés de los docentes de la ESIA
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En la tabla 19 y figura 11 observamos que la mayoria de los docentes presentan un nivel
de afecciones como reacciones ante el estrés de nivel medio con un 64 % y un nivel bajo con un

36 %.



4.2.4. Dimension: Afrontamiento del estrés
Tabla 20

Porcentaje segun item “afrontamiento - docentes

Casi  Algunas Casi

N° Estrategia Nunca : Siempre
nunca _ veces  siempre

1 Habilidad asertiva (defender
nuestras preferencias, ideas o 0% 7% 0% 71% 21%
sentimientos sin dafiar a otros).

2 E'scuchar musica o distraerme 0% 36% 29% 29% 7%
viendo television

3 (?once%r}trarse en resolver la 0% 0% 29% 579, 149%
situacién que me preocupa.

4 Elogiar mi forma de actuar para
enfrentar la situacion que me 7% 7% 36% 43% 7%
preocupa

5 La Fehglosld.ad. (encgmendarse 0% 14% 36% 29% 21%
a Dios o o asistir a misa).

6 Bus'qued‘zt de informacion sobre 0% 70 29 1% 149%
la situacién que me preocupa

i/ SOIIClt.':.lI’ el apoyo de mi familia 0% 0% 50% 13% 79,
o de mis amigos

8 Contar lo que me pasa a otros.
(verbalizacion de la 0% 7% 57% 36% 0%
situacién que preocupa).

9 Establecer soluciones concretas
para resolver la situaciéon que 0% 0% 36% 43% 21%

me preocupa..
10 Evaluar lo positivo y negativo
de mis propuestas ante una 0% 0% 29% 50% 21%
situacion estresante
11 Mantener el control sobre mis
emociones para que n me afecte 0% 0% 29% 64% 7%
lo que me estresa
12 Recordar situaciones similares

ocurridas  anteriormente 'y 7% 0% 57% 36% 0%
pensar en como las solucione
13 Hacer ejercicio fisico 0% 21% 21% 21% 36%
14 Elaboracién de un plan para
enfrentar lo que me estresa y 7% 21% 29% 43% 0%

ejecucion de sus tareas. .
15 Fijarse o tratar de obtener lo

positivo de la situacion que 7% 0% 36% 50% 7%
preocupa
16  Navegar en internet 0% 0% 0% 86% 14%

17  Jugar videojuegos 64% 14% 21% 0% 0%
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La tabla 20 observamos que las acciones frente al estrés que “siempre” presenta son “Hacer
ejercicio fisico” con un 36 %, “Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias, ideas o
sentimientos sin dafiar a otros)” con un 71 % “casi siempre” y 21 % “siempre”, “La religiosidad
(encomendarse a Dios o asistir a misa)” un 21 % “siempre” y un 29 % “casi siempre”, “Establecer
soluciones concretas para resolver la situacion que me preocupa” 43 % “casi siempre” y un 21 %
“siempre”, “Evaluar lo positivo y negativo de mis propuestas ante una situacion estresante” con
un 50 % “casi siempre” y 21 % “siempre”, “Solicitar el apoyo de mi familia o de mis amigos” con
un 43 % “casi siempre”, “Mantener el control sobre mis emociones para que no me afecte lo que

me estresa” con un 64 % "casi siempre", “navegar en internet* con un 86 % "casi siempre".

Tabla 21

Nivel de practica de estrategias afrontamiento ante el estrés de los docentes ESIA

Nivel N %
Inadecuado 0 0%
Regular 4 29%
Adecuado 10 71%

TOTAL 14 100%
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Figura 12

Nivel de practica de estrategias afrontamiento ante el estrés de los docentes ESIA
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La tabla 21 y la figura 12 observamos que el 71 % de los docentes presenta un nivel

adecuado de afrontamiento ante el estrés.

4.3. PRUEBA DE HIPOTESIS

4.3.1. Verificacion de la hipétesis general

En la tabla 8 observamos que el 84 % de los estudiantes y en la tabla 15 muestra que el 64
% de los docentes, presentan un nivel medio de estrés. Estos resultados discrepan de la hipdtesis
planteada por lo que basado en nuestros resultados podemos afirmar que el nivel de estrés
académico es medio en los estudiantes y docentes en las clases virtuales de la Escuela Profesional
de Ingenieria en Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio

2021.
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4.3.2. Verificacion de la primera hipotesis especifica

Los resultados mostrados en la tabla 10 muestra que en general el 70 % de los estudiantes
presenta un nivel medio de experimentacion de situaciones estresantes. Asi también, se puede
observar en detalle que los estudiantes de primer a quinto afio presentan un nivel medio con valores

de 87 %, 73 %, 69 %, 63 % y 50 %, respectivamente.

Por otro lado, la tabla 17 muestra que el 64 % de los docentes presenta un nivel medio de
experimentacion de estresores.

En vista que los resultados son diferentes a los de la hip6tesis planteada, podemos asentir
que el nivel de experimentacion de estresores es medio, tanto en los estudiantes como en los
docentes en las clases virtuales de la Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias Alimentarias

de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio 2021.

4.3.3. Verificacion de la segunda hipotesis especifica

Los resultados mostrados en la tabla 11 muestran que el 69 % de los estudiantes presenta
un nivel medio de afecciones como reacciones ante el estrés. Estos resultados difieren con la
hip6tesis planteada, demostrando que los estudiantes de primer a quinto afio presentan un nivel
medio de estas afecciones ante el estrés con valores de 70 %, 68 %, 77 %, 63 % y 59 %,

respectivamente.
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Por otro lado, la tabla 19 muestra que el 64 % de los docentes presenta un nivel medio de
afecciones. Estos resultados no confirman la hipétesis planteada, descubriendo que el nivel en las
reacciones ante el estrés es medio en los estudiantes y en los docentes en las clases virtuales de la
Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge

Basadre Grohmann, afio 2021.

4.3.4. Verificacion de la tercera hipotesis especifica

Los resultados mostrados en la tabla 14 muestran que el 74 % de los estudiantes presenta
un nivel regular de préctica de estrategias de afrontamiento del estrés. Asi mismo pudimos verificar
que los estudiantes de primer a quinto afio presentan un nivel regular de estrés con valores de 83

%, 81 %, 69 %, 79 % y 55 %, respectivamente.

Por otro lado, la tabla 19 muestra que el 71 % de los docentes presenta un nivel adecuado

de afrontamiento del estrés, este resultado verifica la hipdtesis planteada.

Por lo anterior podemos afirmar que el nivel de afrontamiento del estrés es regular en los
estudiantes y adecuado en los docentes en las clases virtuales de la Escuela Profesional de
Ingenieria en Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio

2021.



CAPITULO V

DISCUSION

Los resultados encontrados en este estudio, en el cual observamos que en general los
estudiantes presentan un nivel medio de estrés durante las clases virtuales, al igual que (Condori,
2013) en los que sefiala que el estrés académico en los estudiantes de enfermeria es medio y tiene
relacion directa con las estrategias de afrontamiento que estos usan dentro y fuera de la institucion
formadora, asi también los resultados de (Venancio, 2018) donde prevalece el nivel medio de estrés
en los estudiantes afirmando que ser estudiante universitario no es una tarea facil, ya que esto
implica un arduo sacrificio y esfuerzo donde se debe estudiar durante un largo periodo y estar
sometido a la presion que ejerce el ambiente universitario. Por otro lado, los resultados de (Cuestas,
2021) guardan relacion con los obtenidos en esta investigacion, donde se evidencié que el nivel de
estrés percibido durante la pandemia COVID-19 en un grupo de estudiantes de enfermeria de una
universidad en Lima Norte fue en un nivel medio, esto debido al cambio dréstico en la vida
estudiantil que genera la pandemia, dentro de ello tenemos la implementacién de clases virtuales,
la interrupcidn de las practicas pre profesionales y el aislamiento social que no permiten la
realizacion de trabajos y actividades colectivas propias de la formacion profesional universitaria.
Diferente fueron los resultados de (Araoz etal., 2021) donde expone que existe una alta
prevalencia de estrés académico en los estudiantes de la carrera profesional de educacién de una
universidad peruana en tiempos de la pandemia del COVID-19, esto causado por el cambio de la
modalidad de las actividades académicas universitarias de presencial a la virtual, afrontando los
desafios propios de la educacion superior aunados a otro tipo de problemas como la conectividad,

accesibilidad y actitudes poco favorables hacia las clases remotas. Por otro lado, los resultados de
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(Vallejo et al., 2020) concluyen que el impacto de la pandemia por Covid-19 en 112 estudiantes
de la carrera de Psicologia presentaron altos niveles de estrés, asegurando que el estudiante
experimenta transformaciones a nivel fisico, psicolégico y comportamental que a corto y largo
plazo determina la forma en cémo vive y experimenta la vida universitaria, social y familiar.
(Rodriguez, 2015) y (Luque et al., 2022) afirman que el estrés académico tiene alta prevalencia en

los estudiantes universitarios frente a la educacion virtual que esté asociada al COVID-19.

En cuanto al estrés en los docentes se encontr6é que el 64 % presentan un nivel de estrés
medio, un 29 % nivel bajo y el 7 % un nivel alto. Asi (Cortés, 2021) explica en su investigacién
que el estrés es un problema que se exacerb6 entre los docentes debido a la pandemia. De igual
manera (Zavala, 2008b) concluye que el estrés docente debiera ser un tema de cultura general en
el docente, de tal forma que se entiendan sus reacciones psicoldgicas y fisiologicas, y los
administradores de la educacion brinden modos para mitigarlo logrando entornos de trabajo mas
saludables y efectivos. Los docentes universitarios han tenido que adaptarse a la nueva modalidad
de clases, para muchos de ellos la brecha de las competencias digitales ha sido enorme a diferencia
de los estudiantes y su trabajo habitual se ha multiplicado generando muchas veces un
desequilibrio entre el trabajo y la familia origindndoles emociones negativas causadas por el estrés
laboral. Se conoce que el aprendizaje, por mas seco y lgico que parezca, no puede ser procesado
de una manera enteramente racional, ya que las emociones son facilitadoras en el proceso del
aprendizaje, llevando al éxito a los estudiantes mejorando sus habilidades cognitivas. Estas
emociones transmitidas por el docente influyen directamente en el proceso de aprendizaje de sus
estudiantes, muchas veces dificultando este proceso, por lo que los docentes deben ser capaces de

reconocer estas emociones Yy gestionarlas; asi también las dependencias académicas
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correspondientes deben comprender que el estrés laboral en los docentes es un problema serio, que
no solo afecta la salud, sino también afecta el proceso de ensefianza aprendizaje de los estudiantes
para lo cual la universidad debe implementar campafias para detectar el estrés y proporcionar

herramientas apropiadas para su sanacion.

En cuanto a las situaciones estresantes que los estudiantes declaran haber experimentado
en esta investigacion, la mas frecuente fue “la forma de evaluacion de los docentes” es considerada
por el 43 % de los estudiantes, seguido por “el tiempo limitado para realizar las tareas académicas”
y “la sobrecarga de trabajos”. Tal como (Asenjo et al., 2021) en su investigacion expone que: “los
estresores mas frecuentes fueron la sobrecarga de tareas y trabajos, tiempo limitado para trabajos,
nivel de exigencia de los docentes, evaluaciones o practicas, tipo de trabajos requeridos y decentes
muy idedlogo”. Asi también (Ruiz & Navarro, 2021) encontré6 que los estudiantes en las
situaciones “sobrecargas de tareas y tiempo limitado” presentan mayor aporte al estrés.
Coincidentemente, en sus respectivos estudios (Luque et al., 2022), (Condori, 2013) y (Pozo et al.,
2016) encontraron que “la sobrecarga de tareas y trabajos diarios”, “cumplir en los plazos
establecidos para la entrega de trabajos” y “el sistema de evaluacion virtual” son situaciones que

estresan a los estudiantes.

Distintos fueron los resultados obtenidos por (Velazquez, 2020) en donde la preocupacion
por “el riesgo de bajar en su promedio, al no poder estar en todas las clases virtuales”, “no poder
entregar sus trabajos a tiempo” y “seguir teniendo dificultades para moverse con facilidad en la

plataforma” fueron las respuestas mas frecuentes ante las situaciones estresantes. En cuanto al

“desempefio docente”, explicé que para un el 28 % de los estudiantes fue deficiente 0 muy



70

deficiente. Asi también (Yang et al., 2021) encontr6 que los principales estresores son “la carga

académica”, “la separacion psicoldgica de la escuela” y “el miedo al contagio”.

Las clases virtuales sin duda han sido un factor estresante para los estudiantes, ya que no
solo deben estar al frente de una pantalla para recibir las clases, sino también para realizar las
tareas. Cientificamente, se ha determinado que el 80 % de usuarios que permanecen mas de 8 horas
frente a una computadora presentan estrés visual, esto explica que “la sobrecarga de tareas” es el
estresor que mas estudiantes lo perciben porque implica estar méas horas frente a una computadora.
Estas aseveraciones se exhiben en la investigacion de (Flores et al., 2022) donde varios estudiantes
respondieron a la pregunta ¢Crees que tu estado emocional influye en el desarrollo académico?:
“Me estreso demasiado al estar todo el tiempo frente a una pantalla y me arden los ojos, me duele
la cabeza y eso me estresa alin mas, ya no daba mi 100 % en mis clases o tareas porque estar todos
los dias en la computadora me cansaba y quedaba fastidiada y estresada”, expresaron los

estudiantes.

Para el 64 % de los docentes de la escuela de ingenieria en industrias alimentarias, algunas
veces se han sentido afectados por situaciones estresantes como: “la sobrecarga de tareas”, “la
forma de evaluacion que debo realizar”, “tener tiempo limitado” y “asistir o conectarme a
reuniones monotonas”. (OEI-IESALC, 2020) nos describe que los docentes tuvieron que
apropiarse de las tecnologias transformando las clases presenciales en clases virtuales para darle
continuidad a su labor, sin modificar el curriculum ni la metodologia dan como resultado la

frustracion y agobio.
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Los docentes universitarios, ademas de realizar labores académicas, muchas veces deben
realizar labores administrativas, las que antes se realizaban de manera presencial y dada la
situacion se debieron adaptar a la virtualidad. Esta nueva modalidad de realizar las diferentes
actividades acarrea tener que estar frente a una computadora muchas horas, asi también los
docentes deben cumplir con las capacitaciones programadas por la universidad, debiendo
atenderlas inclusive los fines de semana, lo cual ha sobrecargado de sobremanera a los docentes
de la universidad. Al respecto Chavarria et. al., como se citd en (Alvites, 2019b), coincide que la
sobrecarga de trabajo o la realizacion de tareas repetitivas diariamente por tiempos prolongado,
los trabajos administrativos y cambio de roles a que estad sometido el docente son situaciones que

generan estrés.

Por otro lado, las reacciones frecuentes que los estudiantes de la escuela de ingenieria en
industrias alimentarias declararon haber experimentado ante las situaciones de estrés fueron
“somnolencia o mayor necesidad de dormir”, “dolores de cabeza o migrafias”, “trastornos del
suefio (insomnio o pesadilla)” y “sentimientos de depresion y tristeza (decaido)”. Para (Rodriguez,
2015) en su investigacion “la somnolencia o la mayor necesidad de dormir” es el mayor trastorno
fisico presentado por los estudiantes, ademds de “la inquietud”, “sentimiento de agresividad”,
“desgano para realizar tareas académicas” y “tendencia hacia el conflicto” son los mas repetidos.
(Lizérraga, 2014a) manifestd que los estudiantes han presentado, alguna vez, “dolores de cabeza
o migrafias” y “la somnolencia”, “problemas de concentracion”; asi también (L. X. Martinez,
2019) indica que las reacciones al estrés académico mas reportados fueron “somnolencia”,

“problemas de concentracion” y “aumento o reduccion del consumo de alimentos”. (Gonzales et

al., 2021) que concluye que se presentaron sintomas (moderados a severos): estrés (31.92 %),
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problemas para dormir (36.3 %) y ansiedad (40.3 %). Asi también, para (Luque et al., 2022) los
estudiantes presentan sintomas como: “la fatiga cronica”, “dificultad para concentrarse”,
“ansiedad”, “angustia” y “desesperacion” y “dolores de cabeza o migrafias”. Por otro lado (Lovon
& Cisneros, 2020) sefialan que para un 46 % de los estudiantes de la PUCP ante los problemas
tecnoldgicos de conectividad, presentaron sentimientos predominantes como la “frustracion y la
ansiedad”, de igual forma “la carga académica” que es mas dificil de gestionar en la virtualidad,

afectando la salud mental de los estudiantes.

De igual forma, para (Rodriguez, 2015) que sefiala en su investigacion que los trastornos
psicologicos mas frecuentes son “la inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo)”, “los
problemas de concentracion y el manejo del tiempo”. Para (Veldzquez, 2020) los estudiantes
universitarios experimentan “pensamientos y emociones negativas”, afectacion fisica como
“suefio”, “dolor de cabeza”, “ansiedad”, “desconcentracion”, “desorganizacion” y “problemas de
adaptacion”. Coincidentemente (Campos et al., 2020) observa que el 60 % de los estudiantes
encuestados manifiesta tener alteraciones: “ansiedad” (29 %), “insomnio” (19 %), “depresién” (10
%), “mareos” 8 %. Por otro lado (Yang et al., 2021) los estudiantes universitarios, al enfrentar el
brote de COVID-19 y las diversas medidas para prevenir la infeccién, pueden experimentar estrés
y tener problemas de salud. Distintamente (Campos et al., 2020) manifiesta que el 57 % de los
estudiantes manifiesta tener actitudes y emociones positivas en estado confinamiento por la

COVID-19, suelen mostrarse alegres, sin miedo, tranquilos, serenos, controlados, pacientes,

razonables, autbonomos, empaticos, coherentes.
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Evidenciamos que al presentar estas reacciones a consecuencia de situaciones estresantes
los estudiantes estan expuestos a sufrir enfermedades, asi lo explica (Palacio et al., 2016) donde
expone que el organismo responde incrementando la produccion de ciertas hormonas dando lugar
a modificaciones en la frecuencia cardiaca, la tension arterial, el metabolismo y la actividad fisica,
aumentando el riesgo de padecer un infarto miocardio, hipertension arterial o cefaleas (migrafias)
produciendo cambios bruscos en la presion sanguinea que afectan a los vasos que riegan el cerebro.
En su estudio (Mamani et al., 2021) de los estudiantes que tenian tendencia a la ansiedad, el 21 %
presentaron estrés medio y el 14 % que presentaron estrés alto. Estos datos son preocupantes, ya
que en esta investigacion se ha detectado que el 16 % presenta un nivel de estrés alto y un 84 %
un nivel de estrés medio en los estudiantes de la escuela de ingenieria en industrias alimentarias,
por lo que podrian tener tendencia a presentar ansiedad. Un estudiante ansioso divide su atencién
en cogniciones resolutorias para la tarea y en pensamientos irrelevantes centrados en si mismo,
distrayéndose causando la pérdida de la eficiencia cognitiva dicho por Jadue (como se cit6 en
Castillo et al., 2021) incluso a las tasas de abandono universitario y otros problemas educativos
puede ser consecuencia de sufrir ansiedad y no poder manejarla (Duty et al.2016); para Pandita et
al. (como se citd en Castillo et al., 2021), el trastorno de la ansiedad trae consecuencias como el

abuso de sustancias, insomnio, etc.

En el caso de los docentes de la escuela de ingenieria en industrias alimentarias, donde el
7 % presento un nivel de estrés alto y el 64 % un nivel de estrés medio, las reacciones mas
frecuentes que experimentaron fueron: “problemas de digestion, dolor de estdbmago o diarrea”,
“rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc.”, “conflictos o tendencia a polemizar” con mayor

frecuencia. En su investigacion (Alvites, 2019b) declara que el estrés asevera que la ansiedad y la
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depresidn provocando irritabilidad, falta de capacidad de sentir placer, apetito e insomnio. Por otro
lado (Zavala, 2008a) describe que los docentes experimentan sentimientos de desconcierto e
insatisfaccion, que surgen de esquemas de inhibicion en la actuacion con los alumnos y la actividad
educativa. En otro punto de vista (Robinet & Pérez, 2020) indica que el docente también es
afectado por el contexto laboral enfrentado, ademas de los problemas propios de la docencia, trata
de solucionar problemas de conectividad de los estudiantes, limitaciones de las plataformas
virtuales y recursos tecnoldgicos, esta situacion incrementa la sensacion de estrés desencadenando
problemas en su salud como la obesidad, hipertensién, alergias, ansiedad, etc. Asi también expone
(Cortés, 2021) ante que los docentes estan en riesgo de desarrollar enfermedades mentales como

trastornos de estrés, ansiedad y depresion.

Distintamente (Cortés, 2021) expone que “la incertidumbre y el miedo”, “la cantidad de
informacion describiendo un panorama cada vez peor a causa del COVID-19”, “la preocupacion
por su salud” fueron elementos que contribuyeron a desarrollar enfermedades como “trastorno del

estrés ansiedad y depresion”.

El estudio de (Cruz & Ventura, 2020) revel6 que los docentes sufren del sindrome de
Burnout (dimensionado como agotamiento emocional, despersonalizacion y baja realizacion
personal para profesiones de servicios humanos por (Arias etal., 2019), reconocida como
enfermedad por la Organizacion Mundial de la Salud, durante la pandemia las universidades usan
plataformas educativas virtuales lo que conlleva a realizar un mayor esfuerzo en la creacion de
contenido para el de clases para las diferentes materias a su cargo, asi tambien cita a Coello y

Cecilia (2019) que afirma “un docente estresado podria finiquitar toda una generacion y degradar
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el proceso de ensefianza aprendizaje”. Es la docencia, es una profesion de alto riesgo para

desarrollar el sindrome de Burnout Rodriguez & Guevara (como se cit6 en Cruz & Ventura, 2020).

Después de saber que los estudiantes de la escuela de ingenieria en industrias alimentarias
en su mayoria tiene un nivel medio de estrés siendo afectados por diferentes situaciones estresantes
presentando reacciones psicosomaticas vemos que estos estudiantes afrontan el estrés de manera
regular un 71 % y adecuadamente el 29 %, siendo las actividades mas frecuentes el “hacer ejercicio
fisico”, “habilidad asertiva (defender nuestras preferencias, ideas o sentimientos sin dafar a

99 ¢¢

otros)”, “la religiosidad (encomendarse a Dios o asistir a misa)”, “establecer soluciones concretas

b 1Y

para resolver la situacion que me preocupa”, “evaluar lo positivo y negativo de mis propuestas
ante una situacion estresante”, “solicitar el apoyo de mi familia o de mis amigos”, “mantener el

control sobre mis emociones para que no me afecte lo que me estresa” y mayoritariamente los

ayuda “navegar en internet”.

Estos resultados tienen cierta concordancia con los resultados de (Asenjo et al., 2021), (Talavera
et al.,, 2021) y (Luque et al., 2022) donde sefialan que las estrategias de afrontamiento mas
utilizadas fueron “escuchar musica o ver television”, “navegar en internet”, “habilidad asertiva”,
“concentrarse en resolver la situacion” y “encomendarse a Dios”. En la investigacion realizada por
(Anaya, 2011) concluye que la estrategia de afrontamiento mas empleada es la “concentrarse en
la situacion que les preocupa” lo que lleva al estudiante a llevar su capacidad de anélisis y sintesis
e inteligencia emocional al realizar trabajos en equipo. Para (Rivero, 2019) “la busqueda de apoyo”

fue la mas frecuente y la menos empleada fue “la reevaluacion positiva”, (Lizarraga, 2014a) la

mayor estrategia de afrontamiento utilizada es la religiosidad, (oraciones o la asistencia a misa),
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seguida por un “planificacion de sus tareas”. Asi también (Hidalgo, 2019) (Valdivieso et al., 2020)
las mayores estrategias de afrontamiento declaradas son “habilidades asertivas para enfrentar las
situaciones de estrés”, “la elaboracion de planes de accion”, “elogios a si mismo”, “creencias

religiosas”, “busqueda de ayuda o verbalizacion de sus problemas”. (Xuya, s. f.) coincide con los

anteriores, ademds de “tratar de obtener lo mas positivo de la situacion que le preocupa’.

El 71 % de los docentes de la escuela de ingenieria de industrias alimentarias tiene el nivel
de afrontamiento del estrés, es adecuado observando que las estrategias de afrontamiento mas
usadas son las de “Habilidad asertiva”, “Elogiar mi forma de actuar para enfrentar la situacion que
me preocupa”, “Busqueda de informacion sobre la situacion que me preocupa”, “Mantener el
control sobre mis emociones para que n me afecte lo que me estresa”, "Navegar en internet”.
Distintamente, para (Robinet & Pérez, 2020) resalta en su estudio que los docentes practican
ciertas técnicas para disminuir el estrés como “el relajamiento”, aflojar los musculos, respirar
profunday lentamente, practicar la respiracion abdominal y recrearse en imagenes magnificamente
agradables y relajantes. Para Rodriguez (2015) la mejor estrategia es el manejo del tiempo y la
organizacion personal. (Miranda, 2019) recomienda que los docentes aprendan técnicas de
relajacion, mostrando que el 80.7 % se encuentra en la categoria de estrés moderado, seguida de
la categoria de estrés profundo (13.8 %) y estrés leve (5.5 %). Para (Robinet-Serrano & Pérez-
Azahuanche, 2020) existen medidas preventivas para la disminucion de estrés que causan
problemas psiquicos y fisicos como técnicas de relajacion, respiracion cognitivas y de
entrenamiento en habilidades sociales. En otro punto de vista (Campos etal., 2020) las
universidades, como instituciones educativas que forman integralmente a nuevos profesionales,

deben ir més alla de los contenidos conceptuales o cognitivos contemplados en los curriculos,
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deben enfatizar en su rol de promover el desarrollo de competencias en los estudiantes que les
permita enfrentar con éxito a los problemas vinculados a la COVID-19. Asi mismo (Vindel, s. f.)
el estrés aumenta las conductas tales como beber, fumar en exceso y los habitos relacionado con
la salud de con las prisas (la falta de tiempo, reduccion de la actividad fisica, mala dieta, dormir
insuficiente, conductas de anti higiene). Este tipo de conducta causan disfunciones psicosomaticas
y psicofisiolégico, aumentando, en la parte fisica, el riesgo infecciones como la gripe o
enfermedades inmunoldgicas. En la parte psicoldgica errores cognitivos en la interpretacion
fisioldgica adquirir fobias, temores irracionales, ataques de panico, trastorno de la ansiedad,

memoria, atencidn, percepcion de decisiones.



CONCLUSIONES

1. Un 84 % de estudiantes (ver tabla 6) y el 64 % de los docentes, presentan un nivel medio (ver
tabla 13) de estrés académico en las clases virtuales de la Escuela Profesional de Ingenieria en

Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio 2021.

2. El 70 % de los estudiantes (ver tabla 8) y el 64 % de los docentes (ver tabla 15) presentan un
nivel medio de situaciones estresantes ante el estrés en las clases virtuales de la Escuela

Profesional de Ingenieria en Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre

Grohmann, afio 2021.

3. EI 69 % de los estudiantes (ver tabla 9) y el 64 % de los docentes (ver tabla 17), presentan un
nivel medio de reacciones ante el estrés en las clases virtuales de la Escuela Profesional de

Ingenieria en Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge Basadre Grohmann, afio

2021.

4. El 74 % de los estudiantes (ver tabla 12) presenta un nivel regular y el 71 % de los docentes (ver
tabla 19) presenta un nivel adecuado de afrontamiento ante el estrés en las clases virtuales de la

Escuela Profesional de Ingenieria en Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional Jorge

Basadre Grohmann, afio 2021.



RECOMENDACIONES

1. A que las autoridades académicas de la universidad reconozcan la existencia del estrés
académico tanto en estudiantes como en docentes por la naturaleza de su rol en la universidad
y busque estrategias para aliviarlas potenciando el servicio de bienestar universitario para que

Su presencia se sienta durante toda la experiencia educativa universitaria.

2. A los docentes de la universidad a considerar dentro de sus planes diarios de vida actividades

fisicas o de relajacion que les permita afrontar el estrés de manera adecuada.

3. A los estudiantes que también sean empaticos tanto con sus compafieros como con sus docentes
y asi mismo considerar actividades fisicas o de otra indole o también buscar ayuda de tal manera

que los ayude a relajarse y no entrar en etapas de crisis ante el estreés.
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Ficha técnica

Nombre : Inventario SISCO de Estrés académico

Autor . Arturo Barraza Macias

Objetivos: Se trata de una escala independiente que evalUa las reacciones fisicas, psicoldgicas y
comportamentales.

Tipo de respuesta: Los items

ENCUESTA ESTRES ACADEMICO

° Casi A Casi .
N Estresores Nunca | - veces | siempre Siempre
1 La competitividad con o entre mis companeros de
trabajo
) La sobrecarga de tareas y trabajos académicos que tengo
que realizar todos los dias.
3 La personalidad y el caracter de los docentes con quien

trabajo directamente

La forma de evaluacién que debo realizar de las tareas,
4 | foros, proyectos, lecturas, ensayos, trabajos de
investigacién, organizadores, busquedas en Internet, etc.

5 | 5. El nivel de exigencia de mis estudiantes

La preparacion de clase que debo realizar (andlisis de
lecturas, proyectos, ensayos, mapas conceptuales,
grabaciones ejercicios y problemas, busquedas en
Internet etc.)

7 | Tener trabajo administrativo

Mi participacidn en clase (conectarme a la clase, dictar la
8 | clase, responder a preguntas, hacer comentarios, pedir
argumentaciones, etc.)

9. Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que
dispongan las autoridades

La elaboracion de exdamenes, practicas o trabajos de

10 S
aplicacién.

11 | Escuchar las exposiciones de los estudiantes.

La poca claridad que tiene los estudiantes respecto a los

12
temas dictados.

Que mis estudiantes estén mal preparados/as (contenido

13
de la asignatura y/o conectividad).

14 | Asistir o conectarme a reuniones monadtonas




No poder solucionar los temas que se abordan en la

15
clase.
. Casi A Casi .
N° Reacciones Nunca . Siempre
nunca | veces |siempre
1 | Trastornos del suefio (insomnio o pesadilla).
2 | Fatiga crdnica (cansancio permanente).
3 | Dolores de cabeza o migrafias.
4 | Problemas de digestién, dolor de estémago o diarrea.
5 | Rascarse, morderse las uiias, frotarse, etc.
6 | Somnolencia o mayor necesidad de dormir.
7 | Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo).
8 | Sentimientos de depresion y tristeza (decaido).
9 | Ansiedad (nerviosismo), angustia o desesperacion.
10 | Dificultades para concentrarse.
11 | Sentimientos de agresividad o aumento de irritabilidad.
12 Conflictos o tendencia a polemizar, contradecir, discutir o
pelear.
13 | Aislamiento de los demas.
14 | Desgano para realizar las labores académicas.
15 | Aumento o reduccién del consumo de alimentos
. Casi A Casi .
N° Afrontamiento Nunca i Siempre
nunca veces | siempre
1 Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias, ideas
o sentimientos sin dafiar a otros).
2 | Escuchar musica o distraerme viendo television.
3 | Concentrarse en resolver la situacién que me preocupa.
4 Elogiar mi forma de actuar para enfrentar la situacién
gque me preocupa.
5 | La religiosidad (encomendarse a Dios o o asistir a misa).
6 Busqueda de informacidn sobre la situacidon que me
preocupa.
7 | Solicitar el apoyo de mi familia o de mis amigos.
3 Contar lo que me pasa a otros. (verbalizacion de la
situacion que preocupa).
9 Establecer soluciones concretas para resolver la situacion
gue me preocupa.
10 Evaluar lo positivo y negativo de mis propuestas ante una
situacion estresante.
11 Mantener el control sobre mis emociones para que no
me afecte lo que me estresa.
12 Recordar situaciones similares ocurridas anteriormente y

pensar en cémo las solucione.
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13

Hacer ejercicio fisico

14

Elaboracién de un plan para enfrentar lo que me estresa
y ejecucidn de sus tareas.

15

Fijarse o tratar de obtener lo positivo de la situacién que
preocupa.

16

Navegar en internet.

17

Jugar videojuegos.
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21312(3(3|3[2{4|4(3|3|3|3|3|3|2|2|2|2|1|1|2|2|2|2|2|2|2|2|3|2|2|2|2|2|2|2|2|4|4|4|3|2|2|4|3|4

3|3(2(4|3|3|1|2|3(3|2|4|1|2(4|4|5|5|3|4|5|4(3|3|4|3|1|4|4|4|2|2|2|1|2|2|1|1|2]|2|2|2|1|2|2|4]|1

1(412|2(3|3|2|2|4|3|2|2|2|3|3|2|2|3|1|2|2(3(2|2|3|1|1|2|3|3|4|2|3|3|3|3|2|2|3|3|3[3[2|2|3|4|4

3|4(3(4|3|4(3|2|2{3|2|3|3|3(3|2|3|2|2|3|3|4(3|3|3|2|2|2|3|4|4|3|3[3|3(3|3|2|3|3|3|3|4(3|3|4]3

213|3|2(2|3|3|4|3|1|2|2|1|2|2|3|2|2|2|2|2|4|2|3|2|3|2(3|2|3|4|3|5|5|2|5|3|3|5|4|4|5|3|3|5|5|4

415(4(3|4(4|2|2|4|3|4|4]2|3|4|5|5|3|3|3|3|4|4|4|4|3|3|4|4|4|2|3|3|2(3|1(1(2|2|2|3|3|2|2]|3]|5]|1

2|1412(2|4|4|3|2|5(3|3|2|1|3(3|5|5(4|3|3|4|5(5|3|3|2|2|3|4|3|4|3|4[3|2(4|3|2|3|3|3|3|3[|2|3|4]1

3(4|12(2|3|3|2|2|4(2|1|3|1|2|4|2|3|3|3|3|2|3|3|2|4|2|2(3(3|3|3|4|4|3|1|3|1|1]|2|3|2|3|2|1[|3|4]|1

2|3(3|4|3|4|2|4|4(4|5|5|2|3|4|4|4|3|2|2|4|4(3|4|4|3|3|3|4|4|3|4|3[1|3(3|1|2[3|3|2|2|4[3|3|3|4

3(3|2(3|3|3[4|2|3(3|2|3|3|2|3|1|1|1|1|1|2|1|1|2|2|1|1({1(2|2|4|3|4|3|5|4|3|3|4|4|4|4|3|4]4|3]|1

2|12(1(1|2|1|2|2|2({2|2|2|1|1(2|2|1|3|1|1|3|1(2|2|2|1|1|2|2|3|4|3|4[|3|3(4|4|4|4|4|3|4|3[4|3|3]|1

415|2(3|3|3|2|1|4|3|2|2|2|2|1|4|4|3|3|1]|4(3|3|3[3|2|2|3|3|4|4|3|4|3|2|4|3[|3|4|4|3|3(2|3|3|5]|2

3/5|5(5(4|5[3|2|5(4|3|4|5|4|3|4|3|4|2|1|3|3|2|2|3|3|2(2(|3|4|4|4|3|3|2|4]|2|3|3|3|3|3|2|3[|3[|4]|2

415|4(5|5|5|5(4|5|4|5|5|4|5|5|4|5|3|4|5|4(4|4|4|5|3|3|5|5(|5|3|2|4|2|2|3|2|3|3|3|2|2|2|1|2|5]|2
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41412(2|2|2|2|2|1|2|3|1|1(2|1|1|1|2|2|2|1|2|3|2|3|1|2|2|2|3|4|3|5|3|2|4|3|2|4|5|5[3|2|3|4|5]3

2|14(3|3|3|4|3|2|3|2|2|2|3|2|2|5(4(4|3|3|3|4(4(4|4|3|3|4(3|4|2|4|3[3|3|3|1|1|3(4(4|3|2|3|3(4|4

3(5|2(4|3|2(4|2|3(2|2|2|3|2|2|4|4|4|2|4|5|4|5|5|4|3[4(3[4|5(3|3|3|3|3|3|2|1|3|3|2|2|4|3[2|3]|1

213(1(2(2|2|1|2|3|2|2|2|2|3|2|1|4|2|1|3|4|3|3|1|5|2|2|2(4|3|2|4|2|3|3|3|2|1|3(|4|2|2|1|2|4(|5]|2

3(4|12(2|2|3[4|3|4(3|3|3|3|4|3|4|4|4|12|4|4|4|4|43|3|3[4(4(3|4|3|2|2|2|2|3|2|3|3|2|3|2|2|2|3]|3

3|/5(3(4(3[|5(2(2|4,3|2|5|3|3|4|5[5(3|5|1|5|5(3|3|4|2|4|3(4|5|4|4|4(4|4|3|2|3|3|2|2|4|3|2|3(|5]|4

3(3|2(2|3|2(2|2|3(3|2|2|1|2|3|3|3|2|2|2|3|3|1|2|3|1{1{1(3(3|2|2|3|2|1|3|3|4|2|3|4|2|1|2|2|5]|2

1(4(1|3(3|2|2(3|4|3|3|2|1|2|3|5|3|3|2|2|5|2|3|3(|4|2|1(2|3|4|3|5|4|3|1|4|2|2|5|5|4|4|5|5[5|5]|5

3|/5(3(3|3[(3|5(3|5|4|2|4|5|5|5|1|4|5|2|2|3|4(2|4|5|2|2|2(3|5|3|3|5(3|3|4|4|3|3[5|3|3|2|2|5(5]|1

3(5|/3(4(3|2(2|3|3(3|3|3|3|5|4|5|4|3|2|2|4|4|3|2|4|3[2(3(4(2|3|3|5|3|1|4|3|3|4|4|3|2|2|4]|4|5]|2

3|5(3(3|3|4|2|2|5{4|2|3|1|1(2|3|4|3|2|4|4|3(2|3|3|3|2|4|3|3|4|3|4|4|2(|4|2|2|4|4|3|4|2|1|4|5]|2

415|3(4|4|4|3|4|5|5|3|4|3|4|5|5(4|4|4|5|4|5|3|4(4|4|3|3|4(4|1|4|3|3|3|3|3[3[3|3[3|3[4|3|3[3]|2

213(3(2|3|2|1|4|2{4|2|2|1|3(4|2|3|3|1|3|3|3(2|3|4|2|2|3|3|2|2|1|1|1|1(2|1|2|2|2|4|3|2|3|3|4]|5

3|4(3(2|3|2|4|2|4(2|2|3|2|4|2|3|3|2|2|1|3|2(2|3|3|1|1|3|2|3|3|3|4(4|3(4|2|2|3|4|3|3|3[|3|3|4]2

415|3(3(4|4|2|3|3|4|3|2|1(2|4|4|4|3|3|5|4(4|4|5[3|4|2|5|3|5|3|4|5|3|1|4|5|5|2|3|2|2|1|1|1|5]|5

2(4|11|3|3|3|2|2|5(4|2|2|3|4|4|3|3|2|3|4|4|4|3|3|4|2|2(2|3|4|3|4|3|2|1|4|3|3|3|3|4|3|2|3|3|5|4

3|3(2(2|3|2|1|1|3(3|3|3|3|1(5|2|3|2|1|2|2|3(3|3|3|2|2|3|4|3|4|4|4[|3|3|3|3|3|4|4|3|4|4[|3|5|3]|1

3(3|2(2|2|2(3|2|3(2|2|2|2|2|2|4|4|3|2|3|2|3|3|22|2(3[2(3(3|3|3|3|3|3|2|4|3|2|2|2|3|2|2|2|3]|2

3(5|3(3|3|2|2|1|3(2|2|2|5|3|2|2|5|4|2|3|5|2|3|1|2|2|2(1(2|3|4|3|4|3|5|5|3|3|5|4|3|3|3|4[4(4]|3

2|5(3(3|4|3|3|2|3|5|4|4,2|2|5|3|5|4|3|2|5|4(4|4|4|3|3|3|4|3|3|4|4|3|2|3|2|2|4]|4|3|3|2|3|3|4]1

2(3|2(3|2|3|1|2|2(2|1|3|1|1|3|1|3|2|1|1|3|2|3|3|3|2|2(2(3(1(1(2|3|3|1|3|1|1|3|2|2|2|1|1|3|5]|2

3|3(2(3|2|3|3|2|3(2|2|3|2|4(3|4|3|4|2|3|3|2(4|3|3|3|2|3|3|3[4|3|3[3|3(3|3|2|3|3|3|3|4(2|3|3]|1

2(5|3(4|3|2(1|2|3(4|3|2|1|2|3|5|4|4|2|3|4|3|3|3[4|2|1(2|3|5|5|3|4|4|2|4|3|3|2|4|3|3|1|3[|4(4]|1

3|3(2(2|2|2|2|2|2{2|2|2|1|2|2|3|3|4|4|3|3|5(5|3|3|3|1|2|2|3|4|4|2|3|2|2|2|2|2]|3|3|3|2|2|2|4]|2

3|3(3(3|3|3|5(|2|2(2|3|4,2|3|5|2|2|2|2|1|2|2(2|3|3|2|2|3|3|3|3|5|3[3|2(4|4|2|3|3|3|5|3[|2|2|5]3

2|5(1(3|4|3|1|3|5({4|1|3|1|1(4|2|1|2|1|1|1|3(2|3|2|4|5|4|2|3|3|3|3[3|1(1|3|3|1|1|3|3|2|1|3|5]|5

3|14(2(3|4|4(4|3|4(3|3|4|4|4(4|4|3|4|2|3|3|4(3|3|4|2|3|3|3|5|3|4|3|3|2|2|1|1|2]|2|2|2|1|2|3|2]|1

3(5|3|4|3|5[3|2|5(2|2|4|4|2|3|2|2|5|2|2|2|5|5|5|3|3|3(2(2(3(3|2|3|2|3|3|3|2|3|3[3[{4|4|3[3[3]|3

3|14(2(2|2|3|3|2|4(3|3|3|2|2(3|2|2|1|1|3|4|3(3|2|3|3|2|3|2|1|3|3|3[4|3|2|4|3|4|2|4|3|2|3|3|4]1

2(3|2(2)2|12|2|2|2(2|2|3|2|1|2|2|2|2|2|3|3|3|1|2|3|1(2(2(3(3|3|3|4|3|1|4|3|4|3|4|4|3|3|3[4(4]|2

2(5|3(2(2|2|3|3|4(2|2|5|3|3|2|3|2|3|3|2|3|3|3|3(3|4(2(4(4(2|3|3|4|2|4|4|3|3|3|3|2|3|4|3[|4|5]|2
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1/5|3|2|2(1(1|1|4(2|3|3|2|2|4|4|4|5|3|2(4|3|4|5|4|1(2|3|3|3|4|3|4|3|2|3|3[4|3|4|2|3|3[3|3|4]|2

4/5/4(3|3|4|4|3|5|/4|4|3|3|4|4|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|4|5|5|5(2|1|2|2|5|2|1|1|1|1|2(2|1|1|3|2]|2

5(5|/5(5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|4|4|4|5|5|5|5|5|5|5|3|5|5|5(|5(5|3|1|1|3|1|1|1|1|1|1|1|1(2|2]|3

3|/5(1(2(3|2|2|2|5|2|2|3|2|5|3|2|5|4|3|5{4|3[3|4|3|3|1(3(5|2|5|3|4(3|1|3|4|1|4|5|5|2|1|2|4|5|5

415(1(12|3(2|3|1(3|2|1|2|2|4|4|4|5|5|3|2|4|4|5|4|3|4|3|4|3|4|4|5(4|3|2|3|2|2|2|3|2|3|2|1]|2|5]|5

2|14(2(2|3|3|2|3|5|3|3|3|4|5|3|2|4(4|3|4|3|3(3|2|3|1|1|1({2|1|4|2|5[4|3|3|4|2|3[3|3|3|1|3|3(|5/|4

3(5|3(4(3|4(4(4|4(3|3|4|3|4|4|3|4|4|3|5|4|4|3|4|2|3[4(3(4(3|2|3|3|4|2|2|2|2|2|2|4|3|1|2]|2|4]|3

5(5|/3|5|5|5|5|5|5(5|5|5|3|5|5|5|5|5|3|4|5|5|5|5|5|4|5|5|5|5|2(|5|2|2|2|2|1|1]|2|2|2|2|4|2|2|2]|3

3|/5(/4|5|5[(5|5|/5|5|5|5|5|5|4|4|4|4|3|2|3|4|3(2|2|4|3|3|4(3|3|3|4|4[3|4|3|3|3|3[3|4|3|4|3|3(4]|2

1(43|3(2|3|2(2|3|2|1|2|1|2|2|2|3|2|3|2|3|3[3[|2(3|3|3(3(4|2|2|3|3|2|3|2|2|2|2|2|3|3|3|3[2|4]|3

3|5(3(2|3|2(3|2|3[2|3|2|3|2|3|5|5(5|3|3|4|3(2|3|3|2|2|2|3|3|3|2|3[|2|2|2|3|2|3|2|4|4|2[|3|4|4]|4

1{2(1|2|2|2(1|1{4|1|2|2(1|1|3|3|2|5|1|1(3|2|2|2|3|1|2|4|2|3|4|4|5|4|4|5(5|2|3|4|4(3|4|4(5|5]|2

3|5(2(3|3|3|1|1|5(3|2|3|1|2(3|4|4|5|3|5|4|4(4|3|3|3|3|3|4|3|2|2|3[|2|2|5]|2|3[|3|3|3|4|4(4|4|4]1

1({3(2|2|2|2|2|2{2|2|1|2|2|1|2|3|4|3|2|2(3|3|2(3|3|2|1|2|2|3|4|4|4|4|2|4(4|2|4|3|3(4|2|3(4]|3|3

2(2)2(2|3|2|2|2|2(2|2|2|2|2|2|1|1|2|3|1|2|1|1|2|2|2|2(1(2|2|4|2|4|3|3|3|4|3|3|3|3|2|3|3[4(4]|2

3|4(3(3|3|3[4|3|5({3|5|5|5|5(4|2|3|4|3|3|4|4(3|4|3|3|2|3|3|4|3|4|3[3|1(4|2|2|3|3|3|3|2[|2|2|5]|4

2(4|13(3|4|4(3|5|4(4|4|4|4|3|4|14|3|3|2|2|3|3|3|3|3|2|1(1({5(2|3|5|3|3|2|4|4|4|4|4|3|3|2|3[|4|5]|1

2|5(5(2|3|2|1|2|4(2|3|2|2|2|2|1|1|4|3|4|3|3(2|1|3|3|3|1|2|3|4|2|4|3|4|5|4|2|4|4|4|4|2|3|4|4]3

3(4|12(3(2|3|4|2|4(4|3|3|3|3|4|4|4|5|3|2|4|3|3|2|3|2|1(2(3|3|4|3|4|5|3|4|3|4|5|4|4|4|3|3[3|5]2

1f1f21y1|1f2f2|3fy1y2f1|2f42|1|2f2|2(3{1|12(3{1|1(3|3|3|3|2|5|5|3|2|5|5|1|5(2|2|5|5|5|5|1|5(|5|5]|2

3|5(3(4|4|3|1|3|4({4|3|3|4|1(3|3|4(3|3|1|3|3(3|4|3|2|1|3|3|4|5|3|5[4|5(|5|3|3|3|4|4|3|2[4|3|3]|1

2|3(1(2|2|2|3|1|3|2|2|2|1|1(2|4|3|4|3|4|4|4(5|4|2|4|3|4|2|3|4|3|4|4|5|5|5|4|4|4|4|4|4]|4|5|5]1

1(2(2|2|2(2|3|2(3|2|3|2(3|3|3(3|3(3|2|4(3|3|2[3|2|3|2|3|3|4|3|3|4|4|2|4(3|2|4|3|4(4|2|3(4|2|4

3(3|1(1|3|1|11|3(2(1|2(1(1|2|1|3|3|3|2|2|3|4|2|2|3|3(3(2|4|5(3|3|3|3|3|2|1]|2|2|3|5|3|3[5[3]|5

2|5(2(5|2|3|2|5|5({3|5|3|1|3(3|3|5|1|1|1|3|5(5|5|5|1|1|3|2|3|3|5|4|4|3|2|2|2|2|1|2|2|1|1|2|2]1

413|2(2(4|3|1|3|4|4|2|2|1|2|4|4|4|3|1|1]|4(3|3|3|3|1(4|3|2|3|2|2|5|3|5|4|2|2|2|2|2|2|4]|2|2|5]|1

5(5|/2(2|3|3|3|2|5(5|3|5|5|5|5|3|2|3|2|3|4|5|3|4|4|4(3[3(3|3|4(3|3|3|4|4|3|3|3|3|3|3|3|3[3|3]|3

212(2(3|3|3|2|2|2(2|1|2|1|2|2|3|2|4|2|2|4|2(2|3|3|2|2|3|3|5|4|5|4(|4|2|2|3|2[|4|3|3|3|3[|2|2|3]|1

414|3(4(3|3|4(4|3|2|3|4|3(3|4|3[(4|3|3|4|4(4|4|4|4|4|4|4|3|3|4|4|4|4|4|3|4(4|4|3|4|4(3|3|3[3]3

3|5(4(4|3|3|5|3|5({4|4|3|4|5|5|3|4|3|2|2|4|3(2|2|3|2|2|1|3|3|3|3|3[4|3(2|3|3|3|4|3|3|2|2|3|4]2

415|3(4|4|4|3|4|5|4|5|4|3(3|4|2(3|4(4|1|4(3|3|4[3|3|2|2|3|3|4|5|4|4|5|4|4|5|4|4|4|4|2|3|4(4]|2

2|5(1(2|1|4|1|1|4|1|1|5|3|4|4|4|5|4|2|1|4|2|5|2|3|1|2|4|2|4|1|4|5|4|2|4|12|2|3|5|3|3|2|1|2|4]2
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5/5(/5(5|5(/5|5|/5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5(5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5|5(|5]|5

5|5(4(4|4|4|5|4|4|4|4|4|4|3|3|5[(5(2|4|4|5|4(4|5|4|4|4|3[(3|2|3|3|3|4|4|4|4|4|4(4|4|4)|2|2]|2|3]|5
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