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Linea de Investigacion

El presente estudio se desarrollard desde la linea investigativa de desarrollo humano y
social, del programa de psicologia, propuesta por el grupo Cognoser de la Fundacion Universitaria
de Popayan, la cual tiene distintas perspectivas sobre las ciencias sociales abordando asi las
diferentes problematicas que se presentan. Esta linea tiene como funcion principal mejorar desde
la psicologia el nivel de conocimientos en ambitos de crecimiento humano y social desde un
abordaje de problematicas psicosociales, manteniendo siempre el contacto con diferentes
disciplinas a favor del cambio social. (Fundacion Universitaria de Popayan FUP, 2019).

Es oportuno guiar el trabajo desde esta linea debido a que algunas de las areas tematicas
que maneja se relacionan con la investigacion sobre el estrés académico, como lo son salud,
bienestar y la relacion con el entorno, ya que es importante que los estudiantes tengan un buen
bienestar en el entorno educativo para que asi no se vea afectada su salud mental, ayudando asi a
comprender las diferentes situaciones en las que se ve comprometido el alumno, en este caso
centrada en los estudiantes de primer semestre de trabajo social de la jornada nocturna para asi
mejorar de una u otra manera su calidad de vida como estudiantes.



Resumen

Las exigencias a las cuales se ven enfrentados los estudiantes de una institucion académica
suelen ser una experiencia que, inevitablemente, produce estrés académico en los alumnos. La
presente investigacion pretende analizar el estrés académico y las estrategias de afrontamiento
utilizadas por estudiantes de primer semestre en jornada nocturna de la Fundacion Universitaria
de Popayan. La muestra estuvo compuesta por 97 estudiantes de primer semestre de la jornada
nocturna de las carreras de administracion de empresas, contaduria, derecho, trabajo social,
ingenieria de sistemas, ingenieria industrial y Arquitectura a los que se les aplico el inventario
SISCO del estrés académico y la Escala de afrontamiento de estrés académico (A-CEA).
Resultados: Los estresores mas predominantes fueron la sobrecarga de tareas y trabajos
académicos que tengo que realizar todos los dias (M=2.9, DT=.8), tener tiempo limitado para
hacer el trabajo que me encargan mis profesores/as. (M=2.5; DT=0.2) y finalmente la realizacién
de exdmenes, practicas o trabajos de aplicacion (M=2.24; DT=0,1). Los sintomas més frecuentes
fueron Ansiedad, angustia o desesperacion (M=2.6, DT=0.5), rascarse, morderse las ufias (M=2.4,
DT=0.1), somnolencia (M=2.3, DT=0,1) y finalmente cansancio permanente (M=2.24; DT=0,1).
Las estrategias de afrontamiento mas utilizadas fueron resolver lo que me preocupa (M=3.1,
DT=0.3), escuchar musica o ver television. (M=2.9; DT=0.1), la religiosidad (M=2.9; DT=0.1),
Busqueda de informacion sobre lo que me preocupa. (M=2.7; DT=0.0), Establecer soluciones
para resolver lo que me preocupa. (M=2.7; DT=0.0), Evaluar lo positivo y negativo, y solucionar
lo que me preocupa. (M=2.7; DT=0.0) Mantener control sobre mis emociones. (M=2.7; DT=0.0)
y finalmente navegar en internet adecuadamente (M=2.7; DT=0.0). Se encuentra que los
estudiantes presentan un estrés moderado. En cuanto al (A-CEA) el 41% de la poblacion
participante, utilizan con mayor frecuencia la reevaluacion positiva, el 29%, utilizan con mayor
frecuencia la busqueda de apoyo y el 30% la planificacion. Conclusiones: La mayoria de los
estudiantes que participaron en la investigacion, el 78.34% consideran que los niveles de estrés a
los que estan sometidos en la universidad estan entre medio y alto, las estrategias de afrontamiento
predominantes fueron, primero la reevaluacion positiva puesto que procuran pensar en positivo
sintiéndose capaces de realizar sus cosas, luego la bisqueda de apoyo en personas cercanas con
quienes desahogan sus cargas y piden consejos y por ultimo la planificacion que es el momento de
planear sus actividades con tiempo por medio de planes de accién que permiten cumplir sus
objetivos academicos.

Palabras claves: estrés académico, estudiantes universitarios, estrategias de afrontamiento



Abstract

The demands to which the students of an academic institution are faced is usually an
experience that, inevitably, produces academic stress in the students. This research aims to analyze
academic stress and coping strategies used by first-semester students at night at the Fundacion
Universitaria de Popayan. The sample consisted of 97 first-semester students of the night shift of
business administration, accounting, law, social work, systems engineering, industrial engineering
and architecture careers to whom the SISCO inventory of academic stress and the Academic Stress
Coping Scale (A-CEA). Results: The most predominant stressors were the overload of homework
and academic work that | have to do every day (M=2.9, SD=.8), having limited time to do the work
that my teachers entrust me with. (M=2.5; DT=0.2) and finally taking exams, practices or
application work (M=2.24; DT=0.1). The most frequent symptoms were Anxiety, anguish or
despair (M=2.6, SD=0.5), scratching, nail biting (M=2.4, SD=0.1), drowsiness (M=2.3, SD=0.1)
and finally tiredness permanent (M=2.24; SD=0.1). The most used coping strategies were solving
what worries me (M=3.1, SD=0.3), listening to music or watching television. (M=2.9; DT=0.1),
religiousness (M=2.9; DT=0.1), Search for information about what worries me. (M=2.7; SD=0.0),
Establish solutions to solve what worries me. (M=2.7; SD=0.0), Evaluate the positive and negative,
and solve what worries me. (M=2.7; SD=0.0) Maintain control over my emotions. (M=2.7;
DT=0.0) and finally surf the Internet adequately (M=2.7; DT=0.0). Students present moderate
stress. Regarding the (A-CEA), 41% of the participating population use positive reappraisal more
frequently, 29% use the search for support more frequently and 30% planning. Conclusions: Most
of the students who participated in the research, 78.34% consider that the stress levels to which
they are subjected at the university are between medium and high, the predominant coping
strategies were, first, positive reassessment since they seek thinking positively, feeling capable of
doing things, then seeking support from close people with whom they can relieve their burdens
and ask for advice, and finally planning, which is the time to plan their activities ahead of time
through action plans that allow them to comply your academic goals.

Keywords: academic stress, university students, coping strategies
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Introduccion

El fendmeno de estrés académico es un tema de gran importancia a investigar para ello se
le asignan abreviaturas para estas dos categorias el estrés académico (EA) las estrategias de
afrontamiento (AFR) las cuales se van a tratar durante el proceso de investigacion, en las personas
que se encuentran adscritas en primer semestre en jornada nocturna, y que durante el dia ejerzan
otra profesion por fuera del contexto universitario, siendo asi personas que estudian y trabajan, y
en el momento de realizar ambas actividades pueden presentar algunos efectos negativos, pues
cuentan con menos tiempo para estudiar y un alto requerimiento que se enfrentan al estar en un
contexto universitario les podria producir un consistente cansancio mental, presentando un gran
problema en los estudiantes que pueden carecer de estrategias de afrontamiento o presentan unas
estrategias inadecuadas, Yy el estudiante al no tener estas estrategias va a incrementar el nivel de
estrés en su entorno académico, y por consiguiente puede presentar desercidn académica.

Por esta razon es importante indagar sobre el fendmeno de EA, y aquellas AFR. A si mismo
los resultados, podrian ser utilizados por bienestar institucional para disefiar estrategias que logren
minimizar, los impactos negativos en su aspecto fisico, social psiquico, que genera el estrés en los
estudiantes, evitando asi una desadaptacion escolar y desercién de la universidad, otorgando al
estudiante la oportunidad de terminar su carrera universitaria y su certificacion profesional.

Durante el estudio investigativo se implementd un método cuantitativo y disefio
descriptivo-trasversal, con el objetivo de recolectar cifras estadisticas que ayuden a resolver el
proposito de la investigacion. Los datos recolectados se obtuvieron mediante el uso del
instrumento inventario SISCO segunda versién, herramienta fundamental que cuenta con un
baremo normativo, los resultados obtenidos del instrumento permitieron conocer el nivel de EA'y
las AFR en los estudiantes de primer semestre de la Fundacion Universitaria de Popayan.

Planteamiento del problema

La Universidad es un lugar que representa alta exigencia académica, para los
estudiantes y ain mas para aquellos de primer periodo universitario de la jornada noche,
debido a que son personas que acaban de vincularse a una carrera profesional y la mayoria
estudian y trabajan. Méndez (2015) plantea que los estudiantes pueden presentar algunos
efectos negativos al realizar ambas actividades, pues cuentan con menos tiempo para estudiar
y nuevas demandas a las que podrian estar expuestos, les produce un fuerte agotamiento mental
lo cual podria generar estrés, siendo una problematica psicosocial la cual requiere especial
atencion psicologica, con el propdsito de adquirir resultados favorables en cuanto al desarrollo
del aprendizaje y ensefianza.
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Los estudiantes universitarios estan expuestos a un grupo de estresores provenientes
de su entorno académico, contando con poco tiempo para realizar tareas académicas y el estar
matriculados en jornada nocturna reduce el tiempo de estudio y el tiempo necesario para
completar las tareas. (Arribas, 2010) plantea que realizar tareas académicas fuera del horario
de clases complica la organizacién de los tiempos en su rutina diaria, ya que deben responder
a sus diferentes ocupaciones, y al mismo tiempo dar cumplimiento a sus obligaciones dentro
de la universidad.

Con relacion a lo anterior Pifiuel (2002) afirma que, al inicio de su primer semestre
académico, los estudiantes perciben una cantidad de exigencias que no estaban acostumbrados,
como el exceso de tareas, examenes por los profesores, plazo restringido, el contexto y
funcionamiento al interior de la universidad, por lo tanto, les ocasiona estrés, teniendo como
respuestas sintomaticas, de orden corporal, conductual y psiquico.

Por tal razon, los alumnos de primer periodo que ingresan en la jornada nocturna a la
Fundacién Universitaria de Popayan, pueden presentar EA y dificultad para poder adaptarse a
los nuevos compromisos que se les demanda (Kloster & Perrotta, 2019). Refieren que
mayoritariamente las personas que inician carreras universitarias carecen de AFR o presentan
unas estrategias inadecuadas y el estudiante al no tenerlas va a incrementar su nivel de EA, y
por consiguiente puede presentar desercion académica.

Dicho lo anterior se considera pertinente investigar sobre el EA y como los estudiantes
de primeros semestres jornada nocturna, lo enfrentan dentro del escenario estudiantil de la
fundacidn universitaria de Popayéan. Es asi como surge la siguiente pregunta investigativa:

¢Cudl es el nivel de estrés académico y las estrategias de afrontamiento que utilizan con
mayor frecuencia los estudiantes universitarios de primer semestre de jornada nocturna de la
Fundacion Universitaria de Popayan?

Antecedentes
El concepto estrés se ha usado a través de la historia para nombrar una serie de fenOmenos
que pueden causar cambios en los individuos tanto en su salud fisica como mental. Segun lo dicho
anteriormente, rastrea en bases de datos como Scielo, Dialnet, Redalyc y Latindex donde la
ecuacion de busqueda fue “estrés académico y estudiantes universitarios”, “estrategias de
afrontamiento y estudiantes universitarios”. A continuacion, se presentan los siguientes apartados
organizados desde el contexto internacional y nacional.
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A nivel Internacional Pérez (2018) realiz6 una investigacion en la universidad Sonora
México, el fin fue establecer causas del estrés académico y estrategias de afrontamiento,
realizdndose desde un enfoque cuantitativo y disefio de tipo descriptivo. Se obtuvo alto nivel de
estres; siendo causados por factores como la cantidad de trabajos que deben presentar y el tipo de
examenes asignados por los docentes en las diferentes asignaturas. Para enfrentar el EA los
estudiantes tienen como AFR las habilidades asertivas y elaboracion de un plan siendo estas las
mas utilizadas.

Kloster y Perrotta (2019) plantean como objetivo establecer si existian discrepancias entre
EA de alumnos primiparos y alumnos de ultimo semestre en la Universidad Catdlica de Argentina.
Se evidencio que tienen alto nivel de EA a comparacion de aquellos de ultimos semestres, de igual
forma se encontré que los estudiantes no manejan AFR y si lo hacen utilizan unas estrategias
inadecuadas ya que no tienen conocimiento sobre ellas, mientras que alumnos de Gltimos semestres
si las manejan porque cuentan con mas recorrido en la universidad.

Alva (2020) realizé un estudio con alumnos de psicologia y nutricién de la Universidad de
Per0. Se planted explicar el nivel de EA 'y utilidad de AFR, para ello utiliz6 un estudio descriptivo,
como resultados logra evidenciar que un 39% de los estudiantes tienen alto nivel de EA, y el 8.2%
presentan niveles medios, la estrategia usada frecuentemente es la habilidad asertiva. Por su parte,
Huamani (2021) desarroll6 un estudio sobre EA y AFR en educandos de medicina, con la finalidad
de identificar alguna relacion. Por lo tanto, se realiz6 un andlisis correlacional empirico, con 125
estudiantes en la Universidad Peruana los Andes. Se utilizaron dos instrumentos como el
inventario (SISCO) y Cuestionario de afrontamiento del estrés (CAE). Teniendo como resultado
en los estudiantes una relacion significativa entre estas dos variables investigadas y que la
estrategia utilizada con mas frecuencia es la evasion referente al apoyo social.

A nivel nacional Norefia (2017) ejecuté una investigacion con 23 Universitarios en la
Ciudad de Medellin, para describir el nivel EA con relacion a las AFR, con este fin se aplicé el
instrumento de EA (INVEA) y la escala de estrategias de Coping. Teniendo como resultado en la
categoria de sexo, las mujeres tienen un alto grado en la variable de susceptibilidad, el nivel méas
alto en los hombres se relacion a su entono académico. En cuanto a las AFR las mujeres utilizan
con mayor frecuencia la resolucion del conflicto, en relacion al sexo masculino que puntta gran
porcentaje en evitacion y negacion.

Ochoa (2018) en la ciudad de Pereira Universidad Catolica, realizaron un estudio con el
fin de reconocer AFR ante el EA, en los alumnos que ingresan a los estudios de pregrado. Se puede
concluir que se logro el proposito, identificando que los alumnos en su totalidad, implementan
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estrategias dirigidas a solventar el problema a partir del estrés, frente a los requerimientos que
implica el campo académico.

Trujillo y Gonzéalez (2019) indagaron sobre el nivel de EA en estudiantes de postgrado de la
Universidad Cooperativa de Colombia, Bogota. Con el fin de indagar en los estudiantes, la
investigacion fue cuantitativa, no experimental. Realizando el estudio a 216 estudiantes, en los
resultados de este estudio, se revel6 que los niveles de estrés estaban en el rango de moderado alto,

lo que puede contribuir a los sintomas patologicos en los estudiantes.

Montalvo y Simancas (2019) realizaron una indagacién en la Universidad Cartagena de
Indias Colombia. Donde se vincula la existencia de EA y AFR, por los alumnos en el primer
periodo, para ello colaboraron 1947 alumnos. Utilizando un método investigativo estudio
transversal. Arrojando como resultado final la AFR mas recurrente fue la reevaluacion positiva,
ante distintos estresores académicos.

Restrepo et,al. (2020) en la ciudad de Medellin universidad de Envigado, realizaron una
investigacion donde se analizo, el EA en alumnos universitarios, y cémo distinguirlo entre
situaciones del contexto universitario y conocer las estrategias de afrontamiento mas recurrentes.
El planteamiento fue cuantitativo, con analisis transversal descriptivo, la muestra fue de 450,
utilizando el inventario SISCO. Los resultados evidencian que afectan el rendimiento académico
y a menudo logran dirigir al fracaso y la desercién. Dado que es una trampa muy peligrosa para la
salud.

Ocampo (2020) realizé una investigacion con la finalidad de correlacionar las AFR, y los
niveles EA en estudiantes de la Universidad Antonio Narifio en Armenia, se aplicé la escala de
Coping y el inventario de EC (INVEA) a una poblacion de 98 participantes de pregrado. Logrando
como respuesta que los estudiantes enfrentan las dificultades a partir de lo emocional, en las
estrategias con mas se relacionaron fue la apreciacion positiva, con un nivel medio en padecer
estrés. Concluyendo asi que los alumnos tienden a presentar bajo nivel de estrés cuando presentan
capacidad de afrontamiento adecuada.

A partir de estudios e investigaciones mencionadas anteriormente se puede identificar que el
EAYvy las AFR, son tematicas de alto valor investigativo a nivel internacional, nacional y claramente
se puede evidenciar en el rastreo de antecedentes que no se logro obtener informacion a nivel local,
puesto que en la busqueda realizada no se encontraron estudios con ninguna de las variables del
presente estudio en la ciudad de Popayan, y ain mas considerable no cuenta con estudios en la
Fundacion Universitaria. En relacion a las variables anteriormente mencionadas se evidencia que
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las investigaciones en su mayoria tienen una metodologia investigativa desde un enfoque
cuantitativo y descriptivo, enfatizando en la aplicacién del inventario SISCO, instrumento
ampliamente destacado para poder medir el EA.

Contextualizacion

La actual investigacion se ejecutara en la Fundacion Universitaria de Popayan (FUP),
institucion universitaria que hace cuarenta afios se ha ido posicionando entre las universidades
privadas més importante del departamento del Cauca, brindando un amplio conocimiento en
diferentes areas y campos para asi responder adecuadamente hacia necesidades de la region.
(Fundacion Universitaria de Popayéan, 2022).

La poblacion estudiantil perteneciente a diferentes etnias culturales, provenientes de todo
el pais, entre los cuales se encuentran indigenas, campesinos, afrocolombianos, mestizos entre
otras. De igual manera, el nivel socio econdmico es variado porque todos no pertenecen a la
misma clase social. La institucidn educativa cuenta con una poblacion de diversidad de género,
caracterizandose por ser una institucion que incluye a todos sus estudiantes sin ningun tipo de
distincion.

La edad de los alumnos de jornada nocturna varia entre 16 a 60 afios, donde participan
madres solteras que llevan a sus hijos al lugar donde ejercen su labor como estudiantes. El
estudiante de la noche se caracteriza por trabajar como operario de algun oficio, informal,
dependiente, quehaceres domésticos, esta caracteristica es muy importante debido a que los
estudiantes de esta jornada eligen realizar sus estudios en este horario porque la mayoria realizar
otro tipo de actividades, y después de un dia agotador se dirige a la institucion educativa,
enfrentdndose asi a diferentes situaciones de estrés, sin embargo, esto solo se logré evidenciar
en el proceso de la investigacion (Bienestar institucional Fundacion Universitaria de Popayan,
2022).

Justificacion

La investigacién se realizé considerando que es de gran importancia, debido a que la
informacidn obtenida, ayudara a conocer un componente de riesgo relacionado con la salud
mental, que podria afectar a los estudiantes de una manera negativa. Por eso conocer el fendmeno
de estrés y como los estudiantes lo enfrentan, ayudara a visibilizar esta situacién, y mas ain en
una poblacion como lo es la jornada nocturna, que tradicionalmente es un poco desatendida por
parte de algunas universidades.

En esta investigacién se pretende beneficiar a los primiparos, identificando el nivel de
EA que genera el ingreso a la universidad, y las estrategias de afrontamiento que sirven como
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herramientas ante el estrés académico, permitiendo asi establecer medidas de previdencia
tendientes a mitigar efectos adversos, que se pueda generar si no se logra controlar el estrés
academico. Se espera que los resultados obtenidos puedan ser utilizados por bienestar
institucional para disefiar estrategias que logren minimizar, los impactos negativos que genera
el estrés en los estudiantes, evitando asi una desadaptacion escolar y la desercion de la
universidad, otorgando al estudiante la oportunidad de terminar su carrera universitaria y su
certificacion profesional.

Para el psicologo es importante la investigacion alusiva al estrés académico porgue es una
situacién muy recurrente en los alumnos universitarios de la FUP, dado a que la psicologia clinica
estudia las causa del estrés y las reacciones que se pueden presentar a nivel psicoldgico,
comportamentales y fisico, siendo de gran importancia para los psicélogos el estudio del estrés y
los desencadenantes si no se trata a tiempo como problemas de salud mental, inhabilidad para
relajarse, sentimientos tristeza (Naranjo, 2009).

Por altimo, el beneficio como investigadoras, es que este estudio ayude a profundizar sobre
el fenébmeno del EA y las AFR, lo que permite tener mas herramientas profesionales, para el
momento de encontrar con estos casos poder brindar un mejor acompafiamiento.

Objetivos

Objetivo general

Describir el estrés académico y las estrategias de afrontamiento utilizadas por estudiantes
de primer semestre en jornada nocturna de la Fundacion Universitaria de Popayan.
Objetivos especificos

Identificar el nivel de estrés académico que presentan los estudiantes de primer semestre
en jornada nocturna.

Determinar los principales estresores y sintomas relacionados con el estrés académico en
estudiantes de primer semestre en jornada nocturna.

Caracterizar las estrategias de afrontamiento utilizadas que predominan en estudiantes
de primer semestre en jornada nocturna.

Hipotesis

H1: Los estudiantes de primer semestre de la jornada nocturna al enfrentarse a una situacion
académica amenazante utilizan con mayor frecuencia la estrategia de buscar consejos y solicitar
ayuda a otras personas.
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H2: Los estudiantes de primer semestre de la jornada nocturna presentan un alto nivel de
estrés académico porque deben cumplir con otras responsabilidades al mismo tiempo.

Referente conceptual
A continuacion, se va a presentar el referente conceptual el cual servira de soporte para
la investigacion, se va a tratar los siguientes temas estrés, EA, y AFR.

Estrés

La organizacién mundial de la salud OMS (2019) determina el estrés como la agrupacion
de respuestas fisioldgicas que dispone el cuerpo como un plan alert6 bioldgico necesario para
la vida. Martinez y Diaz (2007) expone que el estrés se interpreta con base a sucesos vividos
que obtienen en el diario vivir en los diferentes ambitos en los que se desenvuelve la persona
ocasionando distintas exigencias, las cuales necesitan de la capacidad de cada persona para
desarrollarlas ya que el esfuerzo o presion por realizarlas puede traer como consecuencia el
desarrollo del fendmeno del estrés.

El estrés aparece como respuesta del organismo para indisponer a la persona con
situaciones amenazantes y al no saber manejarlas genera estado de &nimo agobiante
impidiendo asi sobresalir ante obstaculos que presenta la vida diaria (Caldera, et al.,2007).
Teniendo en cuenta lo anterior se puede afirmar que el estrés aparece en diferentes situaciones,
siendo el resultado de las relaciones de la persona y las situaciones del medio desencadenante,
poniendo en peligro el bienestar mental de la persona.

Estrés académico

Lo presentan estudiantes que desafian alta pretension académica, relacionadas con
evaluaciones y trabajos asignados por docentes, se describen progresos cognitivos y afectivos
los cuales el alumno ve a causa de los estresores generados por el ambito educativo, es aqui
donde el alumno hace un analisis sobre las situaciones dificiles y las toma como desafios a los
cuales se debe saber enfrentar (Aguila et al., 2015).

Los estudiantes se enfrentan a muchos estresores en el ambito académico porque las
nuevas imposiciones como lo son horarios extensos, nuevos vinculos sociales, cumplir plazos
de entrega, hacen gque en ocasiones no puedan cumplir exhaustivamente con responsabilidades
al tiempo reglamentado ocasionado situaciones de agotamiento, neurosis e incluso pérdida de
control lo que seria catalogado como estrés académico.

La responsabilidad es un factor que pretende hacer que el alumno cumpla con actividades
asignadas como la sobrecarga de tareas la cual puede generar ansiedad en el estudiante,
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desencadenando asi consecuencias desfavorables en el rendimiento académico y estabilidad en
la salud mental del alumno (Berrio y Mazo, 2011).

Por otra parte, Silva et al. (2020) confirman que el ingreso a la universidad es una
vivencia inquietante que implica enfrentarse a situaciones donde se busca modificar su proceso
de aprendizaje, pudiendo aumentar el riesgo de presentar estrés. Esto puede reflejarse con la
tension, fatiga, agobio y otras sensaciones similares. Por lo tanto, hay un nimero considerable
de tensiones que ocurren principalmente durante los periodos de exdmenes, especialmente en el
primer afio de trabajo cuando el proceso académico esta sobrecargado.

De la misma manera Sarubbi y Castaldo (2013) plantean que hoy vivimos a un paso
acelerado. Cumpliendo con algunos deberes como examenes, reuniones, salidas con amigos y
los problemas familiares son primeramente fuentes de estrés de la poblacion juvenil. Siendo
situaciones que viven los estudiantes universitarios a lo largo de su proceso de formacion. Pero
cuando todos estos factores estan sobrecargados, el estrés se manifiesta como una respuesta del
cuerpo a las demandas y presiones. Lo mas impactante de esta situacion es saber cual seria la
consecuencia que genera el estrés en los alumnos y, las posibles afectaciones a nivel psiquico en
el contexto universitario.

Modelo sistémico cognoscitivista del estrés académico.

Berrio y Mazo (2011) realizan un estudio a través del sistema cognoscitivista de las
investigaciones realizada por el Doctor Barraza (2003; 2018) donde se puede concluir que las
teorias que explican el estrés incluyen un gran nimero de fendmenos que son importantes para la
adaptacion y supervivencia humana. EI modelo sistémico cognitivo del EA se describe como una
secuencia de sucesos de evaluacién frente a estimulos externos percibidos como amenazantes y
dirigidos a crear inestabilidad entre el equilibrio sistémico y el comportamiento humano en el
ambito educativo. Y es asi como el alumno debe adquirir unas técnicas de afrontamiento asertivas
y lograr que el estudiante una vez més encuentre su equilibrio sistémico pertinente en el contexto
académico.

Estrategias de afrontamiento ante el estrés académico

Son herramientas psicologicas utilizadas para enfrentar el estrés, se usan como alternativa
para solucionar o disminuir conflictos que se puedan presentar en el contexto académico. Es asi
como son de vital valor para el crecimiento de las diferentes actividades normativas, segun sus
parametros particulares (Valdivieso et al., 2020).
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Pérez et al. (2020) proponen implicar dominio sobre la angustia mediante la relajacion;
reestructuracion cognitiva; entrenamiento en practicas sociales; resolucién de problemas;
programas de contencion; educacion en habilidades de estudio, para disponer mejor rendimiento
académico, y suprimir repercusiones negativas del sintoma.

Gracias a ellas, en la actualidad se usan e interpretan para hacer frente a la tension y
mantenerse en el camino de la carrera profesional, para un debido proceso de formacion
académica (Macias et al., 2013).

Reevaluacion positiva.

Gantiva et al., (2010) refieren que la revaluacion positiva es una estrategia de
afrontamiento ante el estrés académico que busca aprender de las dificultades, identificando los
aspectos positivos del problema, esto contribuye a tolerar la problematica y a generar
pensamientos positivos que favorecen enfrentar la situacion.

Busqueda de apoyo.

Piergiovanni y Domingo (2018) manifiestan una herramienta importante de afrontar el
EA es buscar apoyo en algunas personas como lo son grupo de amigos, familiares y redes de
apoyo que puedan aportar al adecuado manejo de la situacion estresante.

Planificacion.

Garcia et al., (2021) mencionan que la planificacion es una estrategia de afrontamiento
que se centra en pensar, desarrollar estrategias para solucionar el problema y de igual forma
planificar el tiempo para desarrollar los trabajos académicos a tiempo.

Metodologia

Enfoque

Esta exploracién se realizd desde un enfoque cuantitativo. Hernandez et al. (2014) refiere
que desde este enfoque se pretende generalizar los datos de una muestra, para cuantificar con
escrupulosidad las variables a estudiar un grupo pequefio 0 uno mayor, estos enfoques a menudo
utilizan recopilacion e indagacion de datos para responder los objetivos de la investigacion, y
posibles hipétesis formuladas confiando en el uso de medidas numéricas, conteo y, a menudo
estadisticas para determinar situaciones actitudinales en determinada localidad. Dicho lo anterior,
se focalizo en el analisis estadistico de datos, lo cual permitio conocer el fendmeno de estres
académico y las estrategias de afrontamiento mas utilizadas en estudiantes primiparos de siete
programas que ofertan la jornada nocturna.
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Disefio

El disefio es trasversal-descriptivo el cual recolecta datos con el propoésito de describir
variables en un momento dado (Hernandez et al., 2014). Este estudio se plantea con dos hipotesis,
para conocer el fendmeno de estrés, indagar los tipos de estresores y sintomas relacionados con el
tema, asi como también las AFR utilizadas con mayor frecuencia en estudiantes de primer semestre
de siete programas académicos de pregrado de la jornada nocturna.

Instrumentos

Los instrumentos que se emplearon en la investigacion fueron el Inventario SISCO segunda
version cuenta con categorias fundamentales sobre de evaluacion que seran fundamentales para
indagar el estrés e identificar las estrategias de afrontamiento y la Escala de Afrontamiento del
Estrés Académico (A-CEA) la cual esta conformada por diferentes factores que ayudan a
identificar las estrategias de afrontamiento a las que recurren los estudiantes en el contexto
universitario.

Inventario SISCO.

El Inventario SISCO, es un instrumento que se usa en el contexto educativo, ver anexo (1)
con credibilidad de .91 alfa de Cronbach, con respecto validez el instrumento cuenta con una
estructura la cual tiene como funcion analizar la relacion de los items y asi explicar las
puntuaciones obtenidas. Barraza (2018) menciona que este instrumento cuenta con la siguiente
estructura:

Un item de filtro, uno para una medicion global de la intensidad del estrés, 15 para la
seccion de estresores, 15 en la categoria de sintomas y 17 en la categoria de AFR.

Los alumnos responden a partir del cuestionario, una serie de preguntas compuestas por
estresores con mas frecuencia se exponen, de igual forma preguntas relacionadas con algunos tipos
de estrategias de afrontamiento, para asi por medio de estas poder identificar cuales obtienen
estresores, sintomas y las AFR que estan presentando. Las respuestas de estos items pueden ser
respondidas de tipo Likert de cinco valores: nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre
(Barraza,2005).

Para realizar la interpretacion del inventario SISCO se utiliza una clasificacion, Morales
(2020) establece que el baremo es un conjunto de reglas que establece criterios para medir o
evaluar la capacidad, pérdida o contribucidn de una persona. De esta manera se va la importancia
de la clasificacion de los resultados obtenidos del cuestionario clasificandose asi con el siguiente
baremo, Barraza (2018) establece tres puntos de corte en los percentiles, de 0 a 78 nivel leve del
estrés, nivel moderado,79-157 y nivel severo de 158-235.
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Escala de afrontamiento de estrés académico (A-CEA).

Es un instrumento utilizado para conocer las estrategias de afrontamiento que implementan
cuando perciben una amenaza en el &mbito educativo, se compone de un total de 23 items que
miden en queé grado el estudiante emplea determinadas estrategias de afrontamiento cognitivas,
conductuales y sociales para dar respuesta al estrés académico. Las respuestas a cada uno de los
items se realizan de acuerdo a una escala de estimacion tipo Likert de 5 puntos, en la que el
estudiante indica la frecuencia con la que utiliza determinadas estrategias de afrontamiento, desde
nunca (1) hasta siempre (5).

Los items estan agrupados en tres factores: Estrategia de reevaluacion positiva, bisqueda
de apoyo y planificacién. Para obtener la calificacion de los factores, se debe realizar la sumatoria
de cada uno de los items anteriormente indicados y para sacar el puntaje total del instrumento, se
debe sumar todos los items de la escala. Esta escala no presenta puntos de corte, sin embargo, entre
mayor sea el puntaje obtenido, el estudiante es capaz de enfrentarse mejor a las situaciones
académicas problemaéticas, no se ha encontrado una forma de calificacion automatizada por lo que
la forma mas comun de calificarla es de manera manual (Cabanach et al., 2013).

Participantes

La poblacion participante dentro de la investigacion son todos los estudiantes de la jornada
nocturna de la FUP. Se realiza el muestreo no probabilistico por conveniencia, pues se tienen en
cuenta solo estudiantes de la jornada nocturna. Se efectiia mediante la técnica de censo a los 183
estudiantes matriculados en los programas de la jornada nocturna de la FUP. Un censo se realiza
cuando se toman todos los elementos de una muestra (Alaminos y Castejon, 2006).

Para la participacion de la muestra en la indagacion se van a realizar los siguientes criterios.
Criterios de inclusion.

Los participantes que deseen colaborar de manera voluntaria en la investigacion.

Que firmen su consentimiento informado ver (anexo 2).

Que cursen por primera vez el semestre en jornada nocturna

Estudiantes mayores de edad.

Criterios de exclusion.

Para que la informacion recolectada, sea de calidad se garantiza los siguientes criterios de
exclusion:
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Estudiantes que estén cursando otro semestre.
Estudiantes de la jornada mafiana o tarde.
Estudiantes que estén repitiendo el semestre.

Procedimiento de recoleccion y analisis de informacion
En la primera fase, se realizara recopilacion de datos, donde se debe aplicar el cuestionar

12

io

SISCO y la escala (A-CEA) para obtener informacidn requerida, este se sistematiza por medio de
un formulario de Google. En la segunda fase se sistematiza la informacion obtenida por medio de
las matrices de datos utilizando un programa computacional (Excel). Por ultimo, se analizara los
datos por medio de la estadistica descriptiva para asi organizar, clasificar y presentar los datos

numéricos de manera organizada y concreta.

Aspectos éticos

Para la investigacion se tiene en cuenta codigo deontoldgico de la ley 1090 del (2006)
reglamenta la profesion de psicologia, que se deben cumplir dentro del campo profesional,
cumpliendo con el deber de brindar, y respetar la confidencialidad de los datos obtenidos dentro
del desarrollo y proceso psicologico.

Por el motivo y las razones anteriormente mencionadas se les otorgaré a los integrantes,
el consentimiento informado que se encuentra en el apartado de anexo (2). Al tomar la decisién
de participar y firmar la directriz que establece el consentimiento, autorizando incorporarse al
estudio, se les explicara a los estudiantes que la contribucion es de caréacter voluntario, y la
aplicacion de los instrumentos no tendra ninguna remuneracion econdmica, su interés es
exclusivamente académico, la informacion recolectada puede ser utilizada por las investigadoras
en la elaboracion de analisis.

Segun la Ley 8430 (1993) el estudio se clasifica en investigacion sin riesgo debido a que
se emplearan técnicas y métodos de pesquisa, donde no se realiza ninguna intervencion en los
estudiantes participantes, Gnicamente se aplicaran cuestionarios para la recoleccion de datos que
seran muy valiosos dentro del proceso investigativo, al finalizar la investigacion se le
socializaran dichos resultados con los participantes.
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Resultados

Alpha de crombach

Antes de iniciar con la presentacion de los resultados, se realiza la descripcion de la
consistencia interna de los instrumentos. El coeficiente, descrito en 1951 por Lee J. Cronbach,
se refiere a un indice para medir la consistencia interna de una escala que sirve para evaluar la
extension en que los items de un instrumento son correlacionados. En otras palabras, el
coeficiente es el promedio de las correlaciones entre los items que son parte de un instrumento,
por medio de andlisis del perfil de las respuestas.

Tabla 1
Consistencia interna de los instrumentos

Instrumento items Alpha de crombach
Inventario SISCO del estrés académico 21 0.91
Escala de afrontamiento de estrés académico 43 0.94

Nota: SISCO (Barraza, 2018) ACEA n: 97

La tabla muestra que los instrumentos presentan consistencia interna aceptable (Grove y
Burns, 2016)

Para presentar los resultados que arrojaron el Inventario SISCO y la Escala A-CEA, en
primer lugar, se realiz6 una caracterizacion en Excel aportados por el cuestionario virtual donde
se recolect6 la informacion descriptiva de los datos sociodemogréaficos de los participantes
teniendo en cuenta el género, rango de edad, escolaridad, ocupacién y programa académico al
que pertenecen. Posteriormente se mostraran las respuestas de los instrumentos mencionados.

Caracterizacion sociodemografica

La poblacion participe de la investigacion, esta conformada por 97 estudiantes de primer
semestre en la jornada nocturna de la Fundacién Universitaria de Popayan, y a su vez estan
realizando una jornada laboral por fuera del contexto universitario.
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Género de los participantes.

Porcetaje de participantes por género

40%

60%

O Mujer r1Hombre

Figural
Genero de los participantes. (Elaboracion propia).

De acuerdo a los datos anteriores el 60% de la muestra son mujeres (n=58) y el 40%
restante de la muestra son hombres (n=39). De acuerdo con el anterior gréfico, una mayor

proporcidn de participantes son mujeres.

Rango de edad de los participantes.

Porcentaje de participantes por rango de edad
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Figura 2
Rango de edad de los participantes. (Elaboracion propia).

En la figura anterior se puede evidenciar los participantes se encuentra en un rango de
edad entre 19 a 25 afos de edad equivalente a 50,5%; en el segundo lugar se clasifican

estudiantes entre 26 a 31 afios con un porcentaje de 29,9%; y con un porcentaje menor a la
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poblacién entre 32 a 38 afios con una total de participantes de 12 estudiantes con un porcentaje
de 12, 4%.

Ocupacion de los participantes.
La ocupacidn de los participantes varia, se encuentran ocupaciones diferentes, a partir de
las condiciones del personal de estudio.

Porcentaje de participantes por ocupacion

40
0,
3 35E/°
30
25
20
0, 0,
15 1031% 12.31% 92% 12,37%
10 L1 7.22% :
5o o S0k 206%  206% o3
0 |_| (|
Amadecasa  Auxliar Independiente Maestrode  Mecanico Oficios varios Serviciosde  Servicios  Técnicos  Trabajadores — Servidor — No responde
administrativo obra automofrz viglancia  generales delasalud  piblico
Figura 3

Ocupacion de los participantes. (Elaboracion propia)

De acuerdo con la figura, se puede evidenciar con mayor prevalencia la ocupacion de
trabajo independiente con el 35.05% equivalente a (n=34) estudiantes, seguido, con la ocupacién
de oficios varios con el 12.37% con (n=12) estudiantes, y los servidores publicos con un 12.37%
con (n=12) estudiantes.
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Programa académico.

Porcentaje de participantes por programa académico
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Figura 4
Programa académico de los participantes. (Elaboracion propia).

De acuerdo con la figura, se puede observar entre los porcentajes y el nimero de
estudiantes del programa académico, la mayor prevalencia es el programa de trabajo social
(16,5%); con (n=32) estudiantes, seguido encontramos el programa de contaduria equivalente a
(7.7%); con (n=15) estudiantes, y arquitectura con un porcentaje de (6.7%); con (m=13)
estudiantes. Trabajo social cuenta con mayores participantes porque fue una de los programas
que brindaron el espacio para aplicar los instrumentos de manera mas rapida.

Inventario SISCO
A continuacion, se presentaran las figuras de los resultados del instrumento SISCO.

Nivel de estrés percibido por los estudiantes.

Nivel de estrées percibido por los
participantes
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bajo alto

Figura
Nivel de estrés percibido por los participantes. (Elaboracion propia).
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En la figura anterior se evidencia el nivel de estrés académico percibido por los
estudiantes, clasificindose como en un nivel medio, con un porcentaje de 37,11%, seguido de
ellos se clasifican en el nivel medianamente alto con un 26,80 % y de menor rango se clasifican
a medianamente bajo con un porcentaje de 19,59%.

Estresores.
A continuacion, se presentan los resultados sobre la variable de estresores.

Tabla 2
Principales estresores asociados a las actividades académicas en los estudiantes.

Estresores R'a Ngo R,an_go Media DeS\{lacmn
minimo méaximo estandar
La competitividad con o entre mis comparieros de clase 0 5 1,6 0,2
La sobrecarga de tareas o trabajos académicos que
i ] 0 5 2,9 0,8
tengo que realizar todos los dias
La personalidad y el caracter de mis profesores/as que
X 0 5 1,3 0,4
me imparten clases
La forma de evaluacién de los (as) profesor/as de las
tareas, foros, proyectos, lecturas, ensayos, trabajos de 0 5 2,0 0,0
investigacion
El nivel de exigencia de mis profesores/as 0 5 2,0 0,0
El tipo de trabajo que me piden mis profesores/as
(andlisis de lecturas, proyectos, ensayos, mapas
! T 0 5 2,1 0,0
conceptuales, grabaciones, ejercicios y problemas,
bldsquedas en internet etc).
Que me ensefien profesores/as muy tedricos/as. 0 5 1,9 0,0
Mi participacion en clase (conectarme a la clase,
responder a preguntas, hacer comentarios, desarrollar 0 5 1,9 0,0
argumentaciones, etc).
Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que me
. 0 5 2,5 0,2
encargan mis profesores/as.
La _real_lgacmn de exdmenes, précticas o trabajos de 0 5 24 0.1
aplicacion
Exposicidn de un tema ante la clase. 0 5 2,3 0,1
La poca claridad que tengo sobre lo que solicitan mis 0 5 23 01
profesores/as.
Que mis profesores/as estan mal preparados/as
. i : . 5 1,2 0,7
(contenido de la asignatura y/o manejo de tecnologia).
Asistir o conectarme a clases aburridas 0 monétonas. 0 5 1,5 0,2
No entender los temas que se abordan en clase. 0 5 2,2 0,0
Media de estresores 30,0

Nota: Elaboracidn propia. Se resaltan las puntuaciones mayores.
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Uno de los objetivos de este estudio fue establecer los principales estresores asociados a
las actividades académicas de los estudiantes de la jornada de la noche de la Fundacion
Universitaria de Popayan. Los resultados permitieron demostrar que los mas predominantes fueron
la sobrecarga de tareas y trabajos académicos que tengo que realizar todos los dias (M=2.9,
DT=.8), tener tiempo limitado para hacer el trabajo que me encargan mis profesores/as. (M=2.5;
DT=0.2) y finalmente la realizacion de examenes, practicas o trabajos de aplicacion (M=2.24;
DT=0,1). La figura de estresores del SISCO se encuentra en el Anexo (#3).

Sintomas.

Seguidamente, se presentan los resultados sobre la variable de sintomas.

Tabla 3

Principales sintomas asociados a las actividades académicas en los estudiantes.

Sintomas R,a ngo R,an_go Media DeS\{iacic')n
minimo  maximo estandar
Trastornos del suefio 0 5 2,1 0,0
Cansancio permanente 0 5 2,3 0,1
Dolores de cabeza o migrafias 0 5 1,5 0,2
Problemas de digestion 0 5 1,4 0,3
Rascarse, morderse las ufias. 0 5 2,4 0,2
Somnolencia 0 5 2,3 0,1
Incapacidad de relajarse y estar tranquilo 0 5 2,2 0,1
Sentimiento de depresion y tristeza 0 5 2,1 0,0
Ansiedad, angustia o desesperacion 0 5 2,6 0,5
Dificultades para concentrarse 0 5 1,6 0,1
Sentimientos de agresividad 0 5 1,4 0,3
Conflictos, tendencia a discutir o pelear 0 5 1,7 0,0
Aislamiento de los demas 0 5 1,6 0,1
Desgano para realizar las labores académicas 0 5 1,8 0,0
Aymento 0 reduccion del consumo de 0 5 18 0.0
alimentos
Media de sintomas 28,8

Nota: Elaboracién propia. Se resaltan las puntuaciones mayores.

El objetivo de este estudio, que pretendia establecer los principales sintomas asociados a
las actividades académicas de los estudiantes de la jornada de la noche de la Fundacién
Universitaria de Popayan. Los resultados permitieron demostrar que los mas predominantes fueron
Ansiedad, angustia o desesperacion (M=2.6, DT=0.5), rascarse, morderse las ufias (M=2.4,
DT=0.1), somnolencia (M=2.3, DT=0,1) y finalmente cansancio permanente (M=2.24; DT=0,1).
La figura de sintomas del SISCO se encuentra en el Anexo (#4).
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Estrategias de afrontamiento
A continuacion, se presentan los resultados obtenidos de la variable de AFR
Tabla 4
Estrategias utilizadas por los estudiantes
Rango  Rango Desviacion
Estrategias de afrontamiento minimo maximo Media estandar
Defender nuestras preferencias 0 5 2,4 0,0
Escuchar musica o ver television 0 5 2,9 0,1
Resolver lo que me preocupa 0 5 3,1 0,3
Elogiar mi forma de actuar ante la situacion que me
preocupa. 0 5 2,4 0,0
La religiosidad 0 5 2,9 0,1
Basqueda de informacion sobre lo que me
preocupa. 0 5 2,7 0,0
Solicitar el apoyo de mi familia y de mis amigos 0 5 2,3 0,1
Contar lo que me pasa a otros. 0 5 2,2 0,1
Establecer soluciones para resolver lo que me
preocupa. 0 5 2,7 0,0
Evaluar lo positivo y negativo, y solucionar lo que
me preocupa. 0 5 2,7 0,0
Mantener control sobre mis emociones 0 5 2,7 0,0
Recordar situaciones similares y pensar en como las
soluciono. 0 5 2,6 0,0
Hacer ejercicio fisico. 0 5 2,4 0,0
Hacer un plan para enfrentar lo que me estresa 0 5 2,2 0,1
Tratar de obtener lo positivo de la situacion que
preocupa 0 5 2,6 0,0
Navegar en internet adecuadamente 0 5 2,7 0,0
Jugar videojuegos 0 5 1,6 1,0
Media de estrategias de afrontamiento 43,1

Nota: Elaboracién propia. Se resaltan las puntuaciones mayores.

Para responder el objetivo de caracterizar las estrategias de afrontamiento utilizadas que
predominan en estudiantes de primer semestre en jornada nocturna de la Fundacién Universitaria
de Popayan. Los resultados permitieron demostrar que los méas predominantes fueron resolver lo
gque me preocupa (M=3.1, DT=0.3), escuchar musica o ver television. (M=2.9; DT=0.1), la
religiosidad (M=2.9; DT=0.1), Busqueda de informacion sobre lo que me preocupa. (M=2.7;
DT=0.0), Establecer soluciones para resolver lo que me preocupa. (M=2.7; DT=0.0), Evaluar lo
positivo y negativo, y solucionar lo que me preocupa. (M=2.7; DT=0.0) Mantener control sobre
mis emociones. (M=2.7; DT=0.0) y finalmente navegar en internet adecuadamente (M=2.7;
DT=0.0). La figura de estrategias de afrontamiento del SISCO se encuentra en el Anexo (#5).
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Nivel de estrés académico.

Para determinar el nivel de estrés académico de los estudiantes de primer semestre de la
jornada nocturna, se realiza la sumatoria de las tres variables (ver tabla 5).

Tabla b
Sumatoria de las variables del SISCO

Variables Media de las variables
Estresores 30
Sintomas 28.8
Estrategias de afrontamiento 43.1

Total 101.9

De acuerdo al baremos del Inventario SISCO, se obtiene el nivel de EA que presentaron
los estudiantes de la jornada nocturna de la Fundacion Universitaria de Popayan.

Tabla 6
Baremos del inventario SISCO

Nivel Estresores  Sintomas Estrategias de ESF@
afrontamiento académico

Escala 0ab 0ab 0ab 0ab
ftems 15 15 17 47
Rango 0a75  0a75 0a85 04235
esperado
Leve 0a25 0a25 0aZ28 0a78
Moderado 26 a50 26 a 50 29 a57 79 a 157
Fuerte 5la75 51a75 58 a 85 158 a 135

Nota: Elaboracién propia. Se resaltan las puntuaciones mayores.

A partir de los porcentajes de los estresores, sintomas y AFR se identifica que los
estudiantes de la nocturna presentan una media de 101.9 en el total de los items, por lo tanto, se
considera que presentan un estrés moderado, lo cual coincide con el nivel de EA percibido por
parte de los estudiantes.

Escala A-CEA

A continuacion, se mostraran las figuras de la escala A-CEA teniendo en cuenta cada uno
de los items de la escala.
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Resultados de reevaluacion positiva.
Tabla7
Resultados de reevaluacion positiva.
. - . Minima  Méxima . Desviacion
Premisas de reevaluacion positiva - . Media .
puntuacion puntuacion estandar
Olvido los aspectos desagradables y resalto los
positivos. 1 5 2,8 0,1
Procuro pensar que soy capaz de hacer las
cosas bien por mi mismo. 1 5 3,5 0,1
Procuro pensar en positivo. 1 5 3,5 0,1
No permito que el problema me supere; procuro
darme un plazo para solucionarlo. 1 5 2,9 0,0
Pienso objetivamente sobre la situacion e intento
tener mis emociones bajo control. 1 5 3,1 0,0
En general procuro no darles importancia a los
problemas. 1 5 2,7 0,2
Suelo pensar que me saldran bien. 1 5 3,3 0,0
Trato de pensar que estoy preparado para
realizarlo bien. 1 5 3,1 0,0
Trato de verlo como algo légico y normal de la
situacion. 1 5 2,9 0,0
Media de reevaluacion positiva 27,8
En esta tabla se puede evidenciar que los estudiantes utilizan con mayor frecuencia en la
reevaluacion positiva, para responder al objetivo de este estudio de analizar el EA y AFR utilizadas
por estudiantes de primer semestre en jornada nocturna de la F.U.P, que pretendia establecer las
principales estrategias de afrontamiento de reevaluacion positiva utilizadas por los estudiantes de
la noche. Los resultados permitieron demostrar que los méas predominantes fueron procuro pensar
que soy capaz de hacer las cosas bien por mi mismo, (M=3,5, DT = .1),) suelo pensar que me
saldra bien (M=3.3; DT=0,0). y finalmente procuro pensar en positivo (M=2.5; DT=0.1
Resultados de busqueda de apoyo.
Tabla 8
Resultados de busqueda de apoyo
Premisas de busqueda de apoyo M'n'm.% 'V'ax'”?"i‘ Media DES\{IaCIOH
puntuaciébn  puntuacion estandar
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Cuando me enfrento a una situacion
problematica expreso mis opiniones y busco

apoyo. 1 5
Pido consejos a un familiar o a un amigo a quien

aprecio. 1 5
Cuando me enfrento a una situacion dificil hablo

de los problemas con otros. 1 5

Cuando me enfrento a una situacion
problematica, hablo sobre las situaciones

estresantes con mi pareja, mi familia o amigos. 1 5
Cuando me enfrento a una situacion problematica,

busco consejo y solicito ayuda a otras personas. 1 5
Cuando me enfrento a una situacion problematica,

manifiesto mis sentimientos. 1 5
Durante los examenes procuro pensar gue soy

capaz de hacer las cosas bien por mi mismo. 1 5

Media de busqueda de apoyo

2,8
2,9

2,5

2,8

2,7
2,5

3,2
19,4

0,0
0,0

0,1

0,0
0,0
0,1

0,2

En la tabla 8 se puede observar que durante una busqueda de apoyo los estudiantes utilizan

con mayor predominancia es: durante los examenes procuran pensar que haran las cosas muy
bien, (M=3,2, DT=0.2), posteriormente piden consejos a un familiar que aprecian mucho (M=2.9;
DT=0.0) y en dltima medida cuando estan en una situacion estresante expresan las opiniones y
buscan apoyo, hablan sobre las situaciones estresantes con la pareja, familia o0 amigos (M=2.8;

DT=0,0).

Resultados de planificacion.

. e Minima Méaxima : Desviacion
Premisas de planificacion - . Media .
puntuacion  puntuacion estandar

Cuando a una situacion problematica,
priorizo las tareas y organizo el tiempo. 1 5 3,1 0,0
Cuando a una situacion problematica,
priorizo las tareas y organizo el tiempo. 1 5 3,0 0,0
Cuando me enfrento a una situacion
problematica, elaboro un plan de accion y lo
sigo. 1 5 2,6 0,1
Cuando me enfrento a una situacion
problematica mientras estoy preparando los
examenes, me centro en lo que necesito para
obtener los mejores resultados. 1 5 3,1 0,0
Cuando me enfrento a una situacion
problematica, organizé los recursos
personales que tengo. 1 5 2,8 0,0
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Cuando me enfrento a una situacion dificil, hago

una lista de las tareas que tengo que hacer, las

hago una a una y no paso a la siguiente hasta

que no he finalizado la anterior. 1 5

Cuando me enfrento a una situacion

problematica, cambio algunas cosas para

obtener buenos resultados. 1 5
Porcentaje de reevaluacion positiva

2,6

3,1
20,3

0,1

0,0

En esta tabla se puede evidenciar que en el momento de afrontar una dificultad los
estudiantes organizan los recursos personales que tienen a disposicion incluso el tiempo
(M=3,1, DT=.0.0). Y posterior a ello elaboran un plan de accion el cual cumplen a cabalidad.

(M=3,0, DT=.0.0).

Resultados de la A-CEA por variables

A continuacion, se presentan los resultados de cada una de las variables que mide el A-

CEA.

Tabla 9
Variables de la A-CEA

Baremos de las estrategias de afrontamiento y sus dimensiones.

Bulsqueda de

Estrategia Reevaluacion positiva
apoyo

Media 27,8 19,4 20,3

Planificacion

Nota: Elaboracion propia. Se resaltan las puntuaciones obtenidas del instrumento.
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Porcentaje de las estrategias

30%

41% |
|

29%

mReevaluacion positiva @ Bulsqueda de apoyo Planificacion

Figura 6. AFR utilizadas en los estudiantes instrumento. A-CEA. (Elaboracion propia).

En la figura anterior podemos evidenciar las estrategias de afrontamiento del instrumento
en porcentajes, donde la estrategia mas utilizada con el 41% es la revaluacién positiva, con un
porcentaje de 30% la planificacion, seguido de ellos se clasifican con un 29% la busqueda de
apoyo.

Discusion

Esta investigacion se planted con el propoésito de analizar el estrés académico y las
estrategias de afrontamiento utilizadas por estudiantes de primer semestre en jornada nocturna
de la Fundacion Universitaria de Popayan. Por medio del censo se logra la participacion de 97
estudiantes de esta jornada, el 60% fueron mujeres y el 40% hombres pertenecientes a 7
programas de la universidad, se logra identificar que todos los estudiantes realizan actividades
diarias diferentes a las académicas ya que los estudiantes trabajan en diferentes ocupaciones
como lo es trabajo independiente con el 35.05%, seguido, la ocupacién de oficios varios con el
12.37%, y los servidores publicos con un 12.37%.

Nivel de estrés académico

De acuerdo a la aplicacion del instrumento SISCO, los estudiantes evidencian un
porcentaje de 37,11% en un nivel medio, seguido de ellos se clasifican en el nivel medianamente
alto con un 26,80 % y 14,43% en nivel alto referente al estrés académico percibido. Teniendo en
cuenta los porcentajes anteriores, se tiene que la poblacion presenta una percepcién de estrés del
78,34%, lo cual indica que los estudiantes si perciben que experimentan estrés en sus actividades
académicas. En el resultado final del instrumento se puede contrastar que los estudiantes se
clasifican con un nivel de estrés moderado, lo cual se relaciona con el percibido.
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Un estudio sobre estrés académico y estrategias de afrontamiento realizado por Duefias
y Castro en el 2022 logré determinar cual era el nivel de EA que presentaban los estudiantes
universitarios, obteniendo como resultados que el 75.3% de los estudiantes presentan un nivel
alto. Cabe resaltar que los estudiantes posiblemente pueden llegar a presentar un nivel de estrés
ya sea moderado o alto debido a que se encuentran laborando y cumpliendo con sus obligaciones
académicas al mismo tiempo lo que les ocasiona un estado psicoldgico de estrés.

Estresores

Una de las categorias del instrumento SISCO permitio identificar los estresores asociados
a las actividades académicas de los estudiantes de la jornada nocturna FUP. Es de recordar que
los estresores se definen como cualquier estimulo externo o interno que de forma directa o
indirecta desestabilizan el equilibrio dindmico del individuo (Barraza, 2008). Relacionado con
esto se evidencio que los estudiantes participantes consideran que la sobrecarga de tareas y
trabajos académicos que tengo que realizar todos los dias (M=2.9, DT=.8), tener tiempo
limitado para hacer el trabajo que me encargan mis profesores/as (M=2.5; DT=0.2) y
finalmente la realizacion de examenes, practicas o trabajos de aplicacion (M=2.24; DT=0,1)
son los estresores mas prevalentes.

Un estudio sobre EA y las estrategias de AFR en estudiantes de la Divisién de Ciencias
Sociales de la Universidad de Sonora realizado por Pérez en el 2018 logro identificar que los
estresores mas frecuentes en los estudiantes son la cantidad de trabajos que deben presentar y el
tipo de examenes asignados por los docentes en las diferentes asignaturas. De igual forma en
otro estudio realizado por Toribio y Franco en el 2016, llamado estrés académico: EI enemigo
silencioso del estudiante, se logré identificar que los estresores mas frecuentes son los examenes,
la sobrecarga académica, el corto periodo de entrega de las mismas y la personalidad/caracter
del profesor.

Con lo anterior, se evidencia que los resultados arrojados en este estudio no se alejan de
la realidad, es decir prevalece la sobre carga de tareas académicas considerablemente se podria
deducir que en los estudiantes de la nocturna esta sobrecarga se debe a que los estudiantes
realizan mas actividades fuera del contexto universitario, en cuanto a la realizacion de exadmenes
se logra evidenciar que es una gran causa del estrés academico teniendo en cuenta que los
estudiantes tienen un tiempo limitado para la preparacion de trabajos y exdmenes.

Sintomas
Una de las categorias pertenecientes al instrumento SISCO permitié identificar los
sintomas que perciben los estudiantes con mayor frecuencia los cuales fueron: Ansiedad, angustia
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0 desesperacion, (M=2.6, DT=0.5) seguido de Rascarse, morderse las ufias (M=2.4, DT=0.1,
somnolencia (M=2.3, DT=0,1) y de igual forma el cansancio permanente (M=2.4; DT=0,1). Sin
embargo, es de resaltar que los demas sintomas no se encuentran muy distantes Trastornos del
suefio (M=2.1; DT=0,0), incapacidad de relajarse y estar tranquilo (M=2.2; DT=0,1),
sentimiento de depresion y tristeza (M=2.1; DT=0,0), desgano para realizar las labores
académicas (M=1.8; DT=0,0).

Dentro del estudio realizado por Silva et al. en el 2019 se encontr6 que los sintomas mas
frecuentes en los estudiantes universitarios son los dolores de cabeza o migrafas, problemas de
concentracion, sentimientos de depresion e inquietud, asi como desgano para realizar labores
escolares y el consumo o reduccion de alimentos. En otro estudio realizado por Kloster y Perrotta
(2019) en la ciudad de Parana se encontré que los sintomas mas predominantes en los alumnos
fueron la somnolencia o mayor necesidad de dormir, la fatiga cronica o el cansancio permanente,
los dolores de cabeza o migrafias, la inquietud, la ansiedad, angustia o desesperacion, los
problemas de concentracion y el aumento o reduccion del consumo de alimento.

Se pudo establecer que los principales sintomas asociados al estrés académico en
estudiantes de la jornada nocturna FUP, presentan gran similitud con los sintomas presentados en
anteriores investigaciones.

Estrategias de afrontamiento

La tercera categoria del SISCO, permiti¢ identificar las AFR que los estudiantes de la
jornada nocturna utilizan con mayor frecuencia, las cuales fueron las siguientes: Resolver lo que
me preocupa (M=3.1, DT=0.3), escuchar musica o ver television (M=2.9; DT=0.1) vy la
religiosidad (M=2.9; DT=0.1). De igual forma recurren a otras estrategias como lo es establecer
soluciones para resolver lo que me preocupa (M=2.7; DT=0.0), mantener control sobre mis
emociones (M=2.7; DT=0.0), navegar en internet adecuadamente (M=2.7; DT=0.0), evaluar lo
positivo y negativo (M=2.7; DT=0.0).

Referente a la escala A-CEA se tiene en cuenta los 3 items que son reevaluacidn positiva,
busqueda de apoyo y planificacion. Teniendo en cuenta que ambos instrumentos miden las AFR,
en la tabla 7 se presenta la relacién de las estrategias de ambos instrumentos.

Tabla 7
Relacion de estrategias de afrontamiento.

A-CEA Instrumento SISICO

Resolver lo que me preocupa.
Reevaluacion positiva Mantener control de mis emociones.
Evaluar lo positivo y negativo.
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Buasqueda de informacidn sobre lo que me
Planificacion preocupa.

Solicitar el apoyo de mi familia y de mis
Blsqueda de apoyo amigos
Contar lo que me pasa a otros.

Nota: Elaboracion propia.

De acuerdo a los resultados se encontrd que el 41% de la poblacion participante, utilizan
con mayor frecuencia la reevaluacion positiva la cual es una forma activa de afrontamiento que
se centra en reconocer el evento estresante y se centra en los aspectos positivos de la situacion,
Montalvo y Simancas (2019) realizaron una indagacion en la Universidad Cartagena de Indias
Colombia donde se vincula adecuadamente EA 'y AFR utilizadas por los alumnos en el primer
periodo, como resultado final se obtuvo que la estrategia de afrontamiento mas recurrente fue la
reevaluacion positiva, ante distintos estresores académicos.

Se encuentran gran similitud entre las investigaciones ya que ambas aplicaron la escala A-
CEA y es importante mencionar que la mayoria de estudiantes participantes son jovenes y se
caracterizan por utilizar estrategias como modo para afrontar o sobrellevar las diferentes cargas o
situaciones que viven en su vida académicas por lo tanto a diferencia de una poblacién adulta
acuden con gran frecuencia a la reevaluacion positiva, dentro de esta estrategia los items que
puntuaron mas alto fueron las siguientes: Procuro pensar que soy capaz de hacer las cosas bien 'y
procuro pensar en positivo, los estudiantes afrontan el EA por medio de la automotivacion y
confiando en las capacidades de cada uno, sin necesidad de buscar ayudas de personas externas
esto les ayuda a obtener buenos resultados tanto a nivel académico como en lo personal.

De igual forma se obtuvo que el 29% de la poblacién participante recurren a la busqueda
de apoyo la cual se define como la necesidad de recibir apoyo emocional por parte de un grupo de
amigos, familiares u otros, para asi enfrentar el estrés académico (Piergiovanni & Domingo, 2018).
Garnica, et al. (2021) realizaron una investigacién con el fin de identificar las AFR de los
estudiantes de psicologia de primer, quinto y octavo semestre de la Universidad Autonoma de
Bucaramanga, se pudo observar que las estrategias mas utilizadas por los estudiantes de los
semestres evaluados fueron la solucion de problemas, espera, busqueda de apoyo social y evitacién
emocional. Huamani en el 2021 desarroll6 un estudio sobre estrés académico y estrategias de
afrontamiento en educandos de medicina se obtuvo como resultado que la estrategia utilizada con
mas frecuencia es la evasion referente al apoyo social.
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Es importante tener en cuenta que dentro de las AFR los items que maés alto puntuaron
fueron, que durante los exdmenes los estudiantes procuran pensar que son capaces de hacer las
cosas bien y piden concejos a un familiar que aprecian, es decir que ejercen automotivacion pero
al mismo tiempo buscan apoyo en las personas cercanas a ellos, en los estudios realizados la
mayoria de la poblacion son mujeres, al igual que en la investigacion el 60% de la poblacion
participante son mujeres y por ende se caracterizan por recurrir a estrategias directas al problema,
desahogo emocional o busqueda de apoyo, por lo tanto, se puede incidir que dicha estrategia, tiene
un gran significado para esta poblacion ya que por medio de esta enfrentan situaciones
problematicas a nivel individual y social.

Por ultimo, se obtuvo que el 30% de la poblacion participante, utilizan la planificacion la
cual es definida como la capacidad de establecer un plan de accion y seguirlo, cambiar algo para
que las cosas mejoren. Céardenas et al. (2020) realizaron una investigacién con el objetivo de
describir las AFR del EA utilizadas por estudiantes donde se obtuvo que las estrategias de méas
utiliza 5das fueron la aceptacion, el afrontamiento activo y la planificacion.

En esta estrategia los dos items que mas alto puntuaron fue que los estudiantes priorizan las
tareas, organizan el tiempo y ante una dificultad organizan los recursos personales, es importante
establecer un horario de estudio y cumplirlo, para asi evitar la acumulacion de trabajo y prevenir
la sensacion de presion que les generan EA, se encuentra gran similitud entre los resultados
obtenidos por la investigacion y otros estudios realizados ya que la tercera parte de la poblacion
acude a la planificacion en el momento de enfrentar EA.

Por medio de la clasificacion de las diferentes AFR se evidencia la importancia de que el
estudiante mantenga un pensamiento positivo ya que esto le ayudard a motivarse y afrontar
situaciones estresantes de una manera mas efectiva, de igual forma mantener una red de apoyo
social, buscar ayuda cuando sea necesario y planificar el tiempo es fundamental para enfrentar el
estrés académico. Es comun que los estudiantes también realicen actividades como lo es hacer
ejercicio, practicar técnicas de relajacion, escuchar masica, entre otras para reforzar las estrategias
de afrontamiento.

Gracias a la escala A-CEA se pudo evidenciar que la mayoria de los estudiantes no tienen
una estrategia Unica para afrontar el estrés académico, sino que cuentan con un repertorio que
deciden utilizar dependiendo del contexto en el cual se desenvuelven y de la efectividad de dicha
s estrategias u otras alternativas.
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Conclusiones
Después de realizar la investigacion con 97 estudiantes de la jornada nocturna de la
Fundacion Universitaria de Popayan que ademas de estudiar su carrera universitaria cumplen con
una jornada laboral por fuera de este contexto, se puede concluir lo siguiente.

Primero, se identifico el nivel de estrés académico al que estan sometidos y se concluy6 que
la mayor parte de la poblacion estudiantil analizada, es decir el 37.11 % perciben como medio el
nivel de estrés académico, sin embargo, es importante también considerar que el 26.80% perciben
el nivel de estrés académico como medianamente alto y el 14.43% como alto. Al considerar estos
tres porcentajes y su sumatoria, podemos concluir que la mayoria de los estudiantes que
participaron de esta investigacion, el 78.34% consideran que los niveles de estrés a los que estan
sometidos en la universidad estan entre medio y alto. Esta cifra es muy diciente puesto que como
se considerd en la hipotesis, las sobrecargas académicas aumentan el estrés al que estan sometidas
las personas que participaron de la investigacion.

Segundo, se determind que los principales estresores de los estudiantes que participaron de
la investigacion son la sobrecarga académica, el tiempo limitado para realizar sus trabajos y la
realizacion de examenes. Estos resultados son reveladores, puesto que los tiempos de entrega
cortos y los exdmenes parciales han sido unos de los métodos mas empleados y difundidos en la
educacion universitaria en Colombia, es decir, que el mismo modelo educativo que se replica en
las instituciones de educacion superior tiende a sobrecargar a los alumnos con demasiadas tareas
y parciales que pueden llegar a afectar la salud mental de los mismos. Los estudiantes de la
poblacion analizada presentan sintomas como ansiedad, angustia, desesperacion, rascarse 0
morderse las ufias, somnolencia y cansancio permanente producto de los niveles de estrés
académico a los que estan sometidos.

Tercero, se caracterizaron las estrategias de afrontamiento que predominan en esta poblacién
estudiantil, resaltando que buscan resolver todo aquello que les preocupa buscando informacion,
evaluando lo positivo y lo negativo y asi establecer soluciones, ademas de la religiosidad,
distraerse viendo television o escuchando musica y también manteniendo el control sobre sus
emociones. Concluyendo, las estrategias de afrontamiento predominantes son, primero la
reevaluacion positiva puesto que procuran pensar en positivo sintiéndose capaces de realizar sus
cosas. Luego la basqueda de apoyo en personas cercanas con quienes desahogan sus cargas y piden
consejos y por ultimo la planificacion que es el momento de planear sus actividades con tiempo
por medio de planes de accion que permiten cumplir sus objetivos académicos.

Ahora bien, teniendo en cuenta las hipotesis planteadas al inicio de la investigacion se
encontrd que relacionado a la H1: Los estudiantes de primer semestre de la jornada nocturna al
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enfrentarse a una situacion académica amenazante utilizan con mayor frecuencia la estrategia de
buscar consejos y solicitar ayuda a otras personas, segun los resultados se evidencia que la
estrategia utilizada con mayor frecuencia fue la reevaluacion positiva.

Respecto a la H2: Los estudiantes de primer semestre de la jornada nocturna presentan un
alto nivel de estrés académico porque deben cumplir con otras responsabilidades al mismo tiempo
se puede concluir que se confirma, debido a que los estudiantes al tener muchas responsabilidades
laborales y académicas, ocasiona un desequilibrio mental, generandoles un alto nivel de estrés
moderado.

Esta investigacion permite concluir que es de vital importancia dar prioridad a
investigaciones que se indaguen sobre los efectos de la sobrecarga académica que predomina en
las universidades y como estas afectan la salud mental de la poblacion universitaria. Si bien,
existen estudios que muestran algunos de estos efectos no son suficientes. Ademas, permite
cuestionar el modelo de educacion superior en el que se priorizan los exdmenes y la alta carga
académica y preguntarnos si es el mejor modelo educativo o cuales son los costos en la salud
mental de quienes soportan grandes cargas académicas, pues segun los resultados queda en
evidencia que los sintomas mas frecuentes son ansiedad, morderse las ufias, cansancio permanente
y somnolencia. De igual forma, es de resaltar que en muchas instituciones universitarias se ofertan
cursos nocturnos, justamente para personas que deben laborar en el dia, pero no se tiene en cuenta
en el momento de la distribucion de las actividades.

Para finalizar, como limitacién del estudio se tiene que no se indagd en la ficha de
caracterizacion la procedencia del estudiante entendiendo que en la FUP ingresan estudiantes de
diferentes lugares del suroccidente colombiano y esto, sumado al tipo de educacion que hayan
recibido durante su bachiller, puede resultar relevante en el momento de considerar el nivel de
estrés percibido y la carga académica a la que se enfrenta.

Recomendaciones
Luego de haber completado este proceso investigativo se pueden proponer algunas
recomendaciones y sugerencias para futuras investigaciones e intervenciones.

Las técnicas psicoldgicas para el manejo del estrés académico pueden ser aplicadas con la
guia de un docente de cualquier asignatura que haya sido capacitado previamente en las técnicas,
como yoga, masajes, respiracion profunda etc., ya que son de corta duracién, sencillos, y practicos
para usarlos en las horas de clase

Identificar si el estudiante cuenta con una red de apoyo efectiva.
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Bienestar institucional: talleres, capacitaciones y acompafiamiento para que los estudiantes
planifiquen su tiempo por parte del docente tengan buenas estrategias metodoldgicas dentro de la
clase para evitar que el estudiante se sobre cargue es decir la planificacién dentro del aula.

También es fundamental resaltar que esta investigacion pretende abrir caminos frente a
otros interrogantes que puedan ampliar esta informacion ya sea con poblaciones universitarias
distintas o ampliando las muestras y los instrumentos de investigacion y asi poder contribuir a
consolidar un balance local de los efectos del estrés académico en escenarios universitarios de
Popayan.

Realizar futuras investigaciones de tipo cuantitativo correlacionales entre variables como
sexo, edad y semestre.
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Anexos

Anexo 1 Encuesta inventario SISCO
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Anexo 2 modelo de consentimiento informado
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MODELO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN

INVESTIGACIONES
Titulo de la Investigacion:
Grupo No.
Ciudad y Fecha:
Yo, una vez informado/a sobre los propositos,
objetivos, procedimientos de intervencion y evaluacion que se llevardn a cabo en esta investigacion y los posibles
riesgos que se puedan generar de ella, autonzo
a

estudiantes y asesor/a de la Fundacion Universitaria de Popayin, para la
realizacion de las siguientes procedimientos:

o ol

Adicionalmente se me informé que:

~ Mi participacion en esta investigacion es completamente libre y voluntania, estoy en libertad de retirarme de ella
en cualquier momento,

No recibiré beneficio personal de ninguna clase por la participacion en este proyecto de investigacion. Sin
embargo, se espera que los resultados obtenidos permitirin mejorar los procesos de evaluacion de personas con
condiciones similares a las mias.

~ Toda la informacién obtenida y los resultados de la investigacion serin tratados confidencialmente. Esta
informacion serd archivada en papel y medio electronico. El archivo del estudio se guardard en la Fundacion
Universitaria de Popaydn y en archivos de los investigadores,

Puesto que toda la informacion en este proyecto de investigacion es llevada al anonimato, los resultados
personales no pueden estar disponibles para terceras personas como empleadores, organizaciones
gubernamentales, companias de seguros u otras instituciones educativas. Esto también se aplica a mi conyuge, a
otros miembros de mi familia y a mis médicos. Hago constar que el presente documento ha sido leido y entendido
por mi en su integndad de manera libre y espontinea.

Firma

Documento de identidad No. de
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Anexo 3 estresores instrumento SISCO
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Competitividad Sobrecarga de Caracter delos  Forma de Nivelde  Tipo de trabajo Clases muy Mi Tiempo  Realizacion de Exposicion de Poca claridad Docentes con Asistira clases ~ Poco
entre mis tareas docentes  evaluacion de exigenciade quemenpiden  tedricas.  participacion limitadopara  examenes untemaantela sobreloque inadecuado  aburridaso  conocimiento
compafieros  académicas los docentes  los docentes  los docentes enclase  hacertrabajos clase. solicitan los  dominiodel  mondtonas.  sobre los
docentes tema temas

ahordados
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Anexo 4 sintomas instrumento SISCO

Sintamas
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Anexo 5 estrategias de afrontamiento del instrumento SISCO

Estrategias de afrontamiento

35
31
30 28 29

27 27 27 27 . 27
05 24 24 24
3 2 22
2
16
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00

Defender  Escuchar Resolverlogque Elogiarmi  Lareligiosidad Busquedade  Solictar el Confarloque  Establecer  Evaluarlo  Mantener  Recordar  Hacereercicio Elaborarun  Tratarde  Navegaren  Jugar

26

—

o

f=1

nuestas  misicao  menpreocupa forma de actuar informacion ~ apoyodemi  mepasaa solucicnespara posivoy  controlsobre  situaciones  fisico, planpara  obtenerlo  infemet  videojuegos
preferencias  vertelevision ante |a stuacion sobrelocueme familiay demis  olres.  resolierloque negativoy misemociones  simiares enfrentarlo que postivo dela adecuadamente

Queme preocupa,  amigos e preocupa,  solucionar lo pensar en como meestresa  situacion que

reacupa. Qe me las soluciono. preacupa,

preacupa.



