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RESUMEN
La presente investigacion, sobre el estrés académico y rendimiento en estudiantes
ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion de la universidad nacional de San
Antonio Abad del Cusco, tiene por propdsito, determinar la relacion del estrés en el
rendimiento académico en los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de
Educacion UNSAAC Cusco — 2024 — II. La investigacion es de tipo teorico, de nivel
correlacional y con disefio no experimental de corte transversal. Se trabajo con una
muestra de 115 estudiantes matriculados en el semestre académico 2024-I1, para el
recojo de datos de ha utilizado el cuestionario de la encuesta para la variable estrés
académico y la ficha de analisis de contenido para la variable rendimiento académico,
a partir de las notas logradas en el semestre de estudio. Los resultados de la
investigacion reportan que existe una relacion directa y significativa entre el estrés
académico y el rendimiento académico en estudiantes ingresantes, esta afirmacion se
sustenta en los siguientes hallazgos, la significancia estadistica (p = 0,000 < 0,05),
confirma que la correlacion no es producto del azar, por lo que la relacion es
estadisticamente valida. La fuerza y direccion de la correlacion del coeficiente de
Pearson (r = 0,832), indica una relacion positiva fuerte, lo que significa que, a
mayores niveles de estrés académico, tiende a observarse un mayor rendimiento
académico (o viceversa).

Palabras clave: Estrés, Rendimiento, Estrés Académico, Estresores.



ABSTRAC
The present research, on academic stress and performance in incoming students to the
Professional School of Education of the National University of San Antonio Abad del
Cusco, aims to determine the relationship of stress on academic performance in
incoming students to the Professional School of Education UNSAAC Cusco - 2024 -
II. The research is theoretical, correlational level and with a non-experimental cross-
sectional design. It worked with a sample of 115 students enrolled in the academic
semester 2024-I1, for data collection, the survey questionnaire was used for the
academic stress variable and the content analysis sheet for the academic performance
variable, based on the grades achieved in the semester of study. The results of the
research report that there is a direct and significant relationship between academic
stress and academic performance in incoming students, this statement is supported by
the following findings, the statistical significance (p = 0.000 <0.05), confirms that the
correlation is not a product of chance, so the relationship is statistically valid. The
strength and direction of the Pearson correlation coefficient (r = 0.832) indicate a
strong positive relationship, meaning that higher levels of academic stress tend to
indicate higher academic performance (or vice versa).

Keywords: Stress, Performance, Academic Stress, Stressors.



INTRODUCCION

La etapa estudiantil universitaria presupone el involucramiento del estudiantado a
diversos contextos a vivenciar, tales como el establecer nuevas relaciones con otros
estudiantes y también con nuevos docentes, con metodologia diferentes a las vivenciadas en
la educacion basica, asi como el sistema de trabajo y asistencia mas libresca a lo habitual.
Esta nueva realidad en el estudiante es bastante chocante y en muchos casos elevan sus
niveles de estrés académico.

Barraza (2008) define el estrés académico como el proceso que inicia cuando el
estudiante valora las demandas del contexto educativo como estresantes, lo cual genera un
desequilibrio sistémico (situacion estresante) que desencadena sintomas desagradables
(indicadores del desequilibrio), obligando al estudiante a implementar una serie de estrategias
de afrontamiento para reestablecer el equilibrio perdido.

Cuando los estudiantes desarrollan las actividades académicas como tareas,
examenes, reuniones, entrevistas, compromisos, etc, estas corresponden a su rutina diaria
como estudiante, pero si estas se sobrecargan, alli es donde aparece el estrés como respuesta
del cuerpo ante la exigencia escolar y personal; lo més relevante de dicha situacion son las
consecuencias que repercuten en los ambitos académico, fisico, psicoldgico y social (Sarubbi
de Rearte & Castaldo, 2013).

La presente investigacion estd organizada de la siguiente manera:

En el capitulo I: se presenta el planteamiento del problema, la descripcion del
problema, la formulacién de problema, su justificacion, los objetivos. También se sefialan sus
delimitaciones y limitaciones.

En el capitulo II: el marco tedrico y conceptual, comprende los antecedentes, las bases

X1
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tedricas y los conceptos basicos.

En el capitulo III: se presenta la hipotesis y las variables, la matriz de
operacionalizacion de variables.

En el capitulo I'V: esté referido a la metodologia, en ello, se considera, el tipo y nivel
de investigacion, el disefio de investigacion, la poblacion y muestra, técnicas e instrumentos
de recoleccion de datos y técnicas de procesamiento y andlisis de datos.

En el capitulo V: Comprende los resultados y la discusion, la prueba de hipotesis.

Finalmente se consideran las conclusiones, las sugerencias, las referencias

bibliograficas y los anexos.



CAPITULO1

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1.  AMBITO DE ESTUDIO: LOCALIZACION POLITICA Y GEOGRAFICA
La investigacion tendra lugar en la Universidad Nacional de San Antonio Abad
del Cusco(UNSAAC), situada en la ciudad de Cusco, Peru. Sin embargo, la eleccion de
esta ubicacion serasignificativa y se espera que el contexto educativo y cultural tenga
algtin impacto en la motivaciony el rendimiento académico de los estudiantes.
La misma que esta ubicada Av. La cultura N° 773, Cusco — Peru, limitando de la
siguientemanera.
Por el sur : Av. Victor Ratl Haya de la torre
Por el norte : Av. Universitaria
Por el este : Av. Collasuyo
Por el oeste : Av. La Cultura
1.2.  DESCRIPCION DE LA REALIDAD PROBLEMATICA
La transicion de la educacion secundaria a la educacion superior es un periodo
critico y desafiante para muchos estudiantes. En este proceso, los estudiantes deben
adaptarse a un nuevo entorno académico, enfrentarse a mayores exigencias académicas y
asumir responsabilidades personales y académicas mas complejas. Este cambio puede
generar altos niveles de estrés, que, asu vez, pueden influir negativamente en su rendimiento
académico.

A nivel mundial, seglin Quiroz y Armenta (2020), “el estrés impacta negativamente



el rendimiento académico de los universitarios, ya que las actividades requieren una
considerable inversion de tiempo, esfuerzo y recursos econémicos” (p. 405).

En efecto, el estrés académico es una respuesta comun entre los estudiantes
universitarios debido a las altas demandas académicas, la presion por obtener buenos
resultados y la adaptaciona nuevos entornos de aprendizaje. Este estrés puede afectar
negativamente el rendimiento académico, manifestandose en dificultades para concentrarse,
baja motivacién y deterioro de la salud mental.

Las posibles causas de los altos niveles de estrés en estudiantes universitarios de
Latinoamérica pueden deberse a:

-Factores de Origen Académico

Estos son los detonantes directos de la tension relacionados con las exigencias del estudio:
Sobrecarga de Tareas y Trabajos: La cantidad excesiva de actividades, lecturas y proyectos
asignados simultdneamente, lo que genera una sensacioén de agobio y falta de control. (Alva-
Ruiz & Mendoza-Llanos (2022); Elescano-Espinoza (2024).

-Evaluaciones (Exdmenes): El periodo de preparacion y la realizacion de exdmenes escritos
u orales, que conllevan una alta presion por el rendimiento y la obtencion de calificaciones.
(Collazo et al., 2008); (Hernandez-Arteaga & Sanchez, 2024).

Tiempo Limitado: La percepcion de no tener suficiente tiempo para cumplir con la carga
académica, lo que a menudo se relaciona con una inadecuada gestion del tiempo o con la
interferencia de otras responsabilidades. (Collazo et al., 2008); (Gil Alvarez et al., 2021).
-Exigencia Académica y Metodologia Docente: El rigor de los contenidos de la carrera
(especialmente en areas como ciencias de la salud o ingenieria), no entender los temas
abordados en clase, o la naturaleza de los trabajos que solicitan los profesores. (Elescano-
Espinoza, 2024).

-Factores Socioecondmicos: La inseguridad o presion econdmica para costear los estudios,



lo que a menudo lleva a combinar el estudio con el trabajo, reduciendo el tiempo disponible
para el descanso y las actividades académicas. (AUSJAL, 2022); (Alva-Ruiz & Mendoza-
Llanos, 2022).

Existen otras causas que también estdn asociadas, pero con menor incidencia.

En el caso del Peru, el problema del estrés académico esté creciendo en cifras cada
vez, no solo por los efectos de la pandemia del COVID 19 que vivenciaron los estudiantes
universitarios, sino también por otros factores, como sociales, econémicos, politicos, etc., lo
cual repercute directamente en el rendimiento académico de los estudiantes. Existen trabajos
de investigacion que reportan datos alarmantes al respecto. Vilela & Meza (2020) indican
que el 75% de los estudiantes universitarios tuvieron niveles moderados a altos de estrés
durante la pandemia, las principales causas fueron: exdmenes virtuales (60%), sobrecarga de
tareas (55%), problemas de conectividad a internet (40%).

Las exigencias académicas en el contexto universitario durante la pospandemia,
conllevo a que aumente los niveles de estrés. Las universidades publicas como la UNMSM
tienen tasas de desercion del 30% por estrés y bajo rendimiento (SUNEDU, 2021).

Quispe, et al., (2021), mencionan que, estudiantes con estrés alto tuvieron notas promedio 2
puntos menores (en escala de 0 a 20) que aquellos con estrés bajo; el sindrome de burnout
afecto al 25% de los casos, llevando a abandonar cursos.

En el caso de los estudiantes de la Facultad de Educacion de la UNSAAC, los altos
niveles de estrés, no responde a una tnica variable, sino a una convergencia de factores que
actian como estresores primarios, tal como lo confirman las investigaciones en el entorno
local (Estrada & Sarmiento, 2024; Cordova, 2022), esto se podrian deber a:

- La Presion por el Rendimiento Académico y las Evaluaciones: El factor mas
recurrente en los estudios es la tension generada por los examenes y la alta exigencia

académica. Los estudiantes, especialmente aquellos en los ciclos finales, perciben la



necesidad de obtener calificaciones satisfactorias para garantizar su egreso y su
futuro profesional. Especificamente, estresores como la evaluacion de los profesores
se destacan como una causa frecuente de malestar (Estrada & Sarmiento, 2024).
Sobrecarga y Tiempo Limitado: La acumulacion de tareas, informes de
investigacion, y trabajos practicos en diversas asignaturas, sumado a los plazos
ajustados, crea una sensacion de sobrecarga y saturacion. Esta gestion ineficiente o
limitada del tiempo, inherente a la curricula rigurosa, se convierte en un estresor
clave, obligando a los estudiantes a sacrificar horas de suefio o de ocio necesario
para la recuperacion ( (Alva-Ruiz & Mendoza-Llanos, 2022).

Factores Situacionales (Final de Carrera): Estudios realizados en la propia Facultad
de Educacion de la UNSAAC, como el de décimo semestre, indican que los
estudiantes de ciclos avanzados estan bajo una presion adicional. La proximidad del
egreso, la elaboracion de tesis y la necesidad de aplicar los conocimientos para la
practica profesional actlian como un estresor concentrado que eleva el nivel de
ansiedad (Estrada & Sarmiento, 2024).

Respuestas Fisicas y Psicologicas al Estimulo: Un estresor secundario, pero
constante, es la propia reaccion al estimulo. La acumulacion de estrés se manifiesta a
través de reacciones psicoldgicas como la dificultad para concentrarse, el cansancio
mental o la irritabilidad, y reacciones fisicas como la somnolencia o los dolores de
cabeza. Estas reacciones dificultan el estudio, creando un circulo vicioso de bajo

desempefio y mayor estrés (Cordova, 2022).

Los altos niveles de estrés no solo son una experiencia desagradable, sino que tienen

implicaciones serias para la trayectoria académica y el bienestar integral de los futuros

educadores de la UNSAAC, estas generan las siguientes consecuencias:

Disminucidn del Rendimiento Académico: La consecuencia mas estudiada en la



UNSAAC es la correlacion negativa con el rendimiento. Aunque la magnitud puede

variar, la tendencia es que, a mayor nivel de estrés, las calificaciones tienden a

descender y el desempeio en los cursos se ve comprometido. Esto se atribuye a que

la ansiedad interfiere con los procesos cognitivos clave, como la memoria de trabajo

y la concentracion durante las evaluaciones (Estrada & Sarmiento, 2024; Cordova,

2022).

- Problemas de Salud Mental y Emocional: El estrés sostenido es un factor de riesgo
para el desarrollo de trastornos emocionales. El agotamiento, la frustracion y la
preocupacion constante pueden desencadenar o agravar sintomas de ansiedad y
depresion, afectando la calidad de vida y la motivacion vocacional del estudiante.

- Manifestaciones Psicosomaticas y Deterioro de la Salud: A nivel fisico, el estrés
crénico conduce a una serie de sintomas psicosomaticos que afectan el bienestar
diario. La somnolencia diurna, la fatiga persistente y el dolor de cabeza son
reacciones comunes reportadas que, de no ser gestionadas, pueden llevar a una
disminucioén de la eficacia fisica y un mayor riesgo de enfermedades.

A pesar de la importancia de este tema, existe una limitada investigacion local que
explore especificamente la relacion entre el estrés y el rendimiento académico en los
ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion de la UNSAAC. Comprender esta
relacion es crucial para desarrollar intervenciones y programas de apoyo que puedan ayudar
a los estudiantes a manejar mejor el estrés y mejorar su rendimiento académico.

Por lo tanto, esta investigacion se centra en identificar y analizar como el estrés
afecta el rendimiento académico de los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de
Educacion de la UNSAAC, durante el afio 2024. Al abordar este problema, se espera
proporcionar una base de conocimiento que permita disefiar estrategias efectivas para

reducir el estrés y promover un ambiente académico mas favorable para los estudiantes.



1.3. FORMULACION DEL PROBLEMA
1.3.1. PROBLEMA GENERAL
(De qué manera el estrés se relaciona con el rendimiento académico en los estudiantes
ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC Cusco 2024 - I1?
1.3.2. PROBLEMAS ESPECIFICOS
e ,Cual es la relacion de los estresores con el rendimiento académico en los
estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAACCusco —
2024 - 11?
e ;Cuadl es la relacion de las reacciones fisicas con el rendimiento académico en
los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco —2024 - 11?7
e ;Cudl es larelacion de las reacciones psicologicas con el rendimiento académico
en los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco — 2024 - 11?
e ,Cual es la relacion de las reacciones comportamentales con el rendimiento en
los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC

Cusco — 2024 - 11?

1.4.  JUSTIFICACION DE LA INVESTIGACION
1.4.1. JUSTIFICACION TEORICA
El desarrollo de la investigacion permitira sistematizar una informacion
actualizadasobre las variables en estudio a fin de proporcionar una mejor argumentacion
tedrica para la apropiacion de los usuarios que tengan interés sobre la investigacion de
estas variables en otroscontextos educativos.

El ambiente universitario se caracteriza por ser un contexto de altas exigencias y



constantes evaluaciones, constituyendo un escenario donde el estrés académico se manifiesta
de forma generalizada. Segiin el modelo transaccional propuesto por Lazarus & Folkman
(1984), el estrés no es simplemente una respuesta a un evento (el examen o la carga de
trabajo), sino el resultado de una transaccion entre la persona y el entorno. Cuando el
estudiante percibe que las demandas exceden sus recursos de afrontamiento, se activa la
respuesta de estrés, manifestaindose a nivel fisico (fatiga, somnolencia), emocional (ansiedad,

frustracion) y conductual (evasion, postergacion).

1.4.2. JUSTIFICACION PEDAGOGICA

La investigacion las técnicas e instrumentos utilizados, por estar validados y
determinados su indice de confiabilidad, podran servir de uso a otros investigadores que
desean desarrollar investigacion sobre las variables, ya que el problema del estrés escolar es
un tema latente en los diferentes ambitos educativos.

La educacion superior no solo busca la transmision de conocimientos, sino también
la formacion de competencias y la capacidad de adaptacion. Sin embargo, cuando el estrés
académico se instala como un factor crénico, interfiere directamente con los procesos
pedagbgicos esenciales. El estrés afecta las funciones ejecutivas del estudiante, como la
atencion, la memoria y la toma de decisiones (Pajares, 2002) pilares fundamentales del
aprendizaje significativo. Un estudiante bajo alto estrés no asimila el contenido de manera
profunda; en su lugar, puede recurrir al aprendizaje superficial o memoristico, limitando la
transferencia y aplicacion del conocimiento, un objetivo crucial de la pedagogia moderna
(Ausubel, 2002).

1.4.3. JUSTIFICACION METODOLOGICA
La presente investigacion busca determinar la relacion entre el estrés y el

rendimiento académico en los ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion de la



UNSAAC en Cusco durante el afio 2024. Para abordar este objetivo, se ha decidido utilizar
un enfoque cuantitativo, con un disefio no experimental, de tipo correlacional y de corte
transversal.

Esta investigacion adopta un enfoque cuantitativo con un disefio no experimental, de
corte transversal y de tipo correlacional (Hernandez-Sampieri, et al., 2018).

El enfoque cuantitativo es imprescindible porque las variables de estudio (estrés y
rendimiento) son medibles y cuantificables. El estrés académico se medio a través de un
instrumento estandarizado y validado (Inventario de SISCO de estrés académico), que
permite asignar un valor numérico a la percepcion del nivel de estrés y sus manifestaciones
(Barraza, 2007). El rendimiento académico se cuantifico objetivamente utilizando métricas
institucionales, como el promedio ponderado de calificaciones (PPC) o el promedio de notas
del ciclo académico, proporcionando una medida clara y comparable del desempefio
(Elescano-Espinoza, 2024).

El disefio no experimental y transversal se justifica porque la investigacion no busca
manipular intencionalmente las variables (estrés o rendimiento), sino observarlas tal como
se presentan en su ambiente natural, en un momento especifico. Esto permite recolectar los
datos de manera eficiente para establecer las correlaciones existentes.

1.5. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
1.5.1. OBJETIVO GENERAL

Determinar la relacion que existe entre el estrés con el rendimiento académico en

los estudiantes ingresantes ala Escuela Profesional de Educacion UNSAAC Cusco —

2024 —11.

1.5.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Establecer la relacion de los estresores con el rendimiento académico en los

estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC Cusco —



2024 —11.

e Describir la relacion de las reacciones fisicas con el rendimiento académico en
los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco — 2024 —1I.

e Identificar la relacion de las reacciones psicologicas con el rendimiento
académico en los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion
UNSAAC Cusco — 2024 —11.

e Determinar la relacion de las reacciones comportamentales con el rendimiento en

los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC

Cusco — 2024 —11.

1.6. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION
a) Delimitacion espacial:
La investigacion se desarrollo en la Escuela Profesional de Educacion de la
UniversidadNacional de San Antonio Abad del Cusco.
b) Delimitacion temporal:
La investigacion se desarrolld con estudiantes matriculados en el semestre

académico2024-11.

1.7. LIMITACIONES DE LA INVESTIGACION
Las posibles limitaciones que pudieran generar dificultades en la investigacion son:
e Poder de generalizacion de los resultados de la investigacion a todos los sujetos que
representan a la poblacion de estudio.

e Facilidades para recoger datos de la institucion sobre las variables de estudio.



CAPITULO II

MARCO TEORICO Y CONCEPTUAL

2.1. ESTADO DEL ARTE DE LA INVESTIGACION
2.1.1. ANTECEDENTES INTERNACIONALES

Hernandez-Arteaga & Sanchez (2024) en el articulo cientifico de titulo: “Estrés y
rendimiento académico en estudiantes universitario”, cuyo objetivo fue, describir y establecer
la relacion entre las variables de estrés y rendimiento académico en la poblacion universitaria,
y sugerir estrategias de intervencion. La investigacion es del tipo tedrico, con enfoque
cuantitativo, disefo correlacional y descriptivo. Se citan estudios transversales en el contexto
Iberoamericano. En sus resultados se confirma la presencia generalizada del estrés académico
(con prevalencia en el nivel moderado). Los estresores clave son la sobrecarga, la competencia
y las evaluaciones. Los resultados sugieren la necesidad urgente de programas de manejo del
estrés (tiempo, relajacion, apoyo psicologico) para mejorar el bienestar y el rendimiento.

(Espinosa, et al., (2020) en el articulo cientifico de titulo: “Influencia del estrés en el
rendimiento académico de los estudiantes de enfermeria”, cuyo objetivo fue, determinar la
influencia del estrés académico sobre el rendimiento académico de los estudiantes. La
investigacion es del tipo teérico, de enfoque cuantitativo y disefio correlacional. Se aplicd una
encuesta a una muestra de estudiantes universitarios de una universidad de Colombia. Los
resultados de la investigacion evidencian que, aunque la mayoria de los estudiantes
experimentan un nivel de estrés medio, el estudio concluye que no se pudo establecer una
relacion directa y significativa entre el estrés y el rendimiento académico. El rendimiento, en

general, se mantuvo en niveles medio-altos a pesar del estrés percibido.
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Grados (2021), en su trabajo de investigacion titulada: “Influencia del clima social
familiar en el logro del aprendizaje del area de matematicas durante la pandemia en
estudiantes de la .LE.N°.1271, Huaycan 2020”. Tuvo como objetivo determinar la influencia
del clima social familiar en el logro del aprendizaje del area de matematica durante la
pandemia en estudiantesde la .LE. N° 1271, Huaycan 2020. La investigacion fue de tipo basica,
explicativa, transversal,correlaciona/causal. Los resultados de la investigacion determinaron
que la variable clima social familiar influye significativamente con la variable logro del
aprendizaje del 4rea de matematica, con un Chi cuadrado de 74.222. Asimismo, la variable
clima social familiar produce una variacion del 58.5% en la variable logro del aprendizaje.

La investigacion en Latinoamérica en los ultimos cinco afios reitera que el estrés
académico es un fendmeno prevalente entre los estudiantes universitarios. La mayoria de los
estudios con disefo correlacional encuentran una relacion inversa (negativa) entre el estrés y
el rendimiento; sin embargo, algunos casos especificos sugieren que esta asociacion puede no
ser estadisticamente significativa, lo que implica que otras variables (como las estrategias de
afrontamiento o el apoyo social/psicoldgico) podrian estar actuando como mediadoras o
moderadoras en la relacion. Los principales estresores siguen siendo la carga académica y el
tiempo limitado.

2.1.2. ANTECEDENTES NACIONALES

Zuniga (2022), realizo el trabajo de investigacion intitulada: “Relacion entre estrés y
rendimiento académico en estudiantes del VIII al X ciclo de la escuela profesional de
Odontologia - ULADECH Catdlica del distrito de Chimbote, 2021”. Tuvo como objetivo
Determinar la relacion entre estrés y rendimiento académico en estudiantes del VIII al X ciclo
de la escuela profesional de Odontologia - ULADECH Catolica del distrito de Chimbote,
2021. Metodologia: Cuantitativo, observacional, transversal, prospectivo y analitico, de nivel

relacional y disefio no experimental. Se empled una muestra de 77 alumnos. Se emple6 el

11



muestreo no probabilistico por conveniencia. Resultados: De acuerdo a la prueba estadistica
de Chi cuadrado, se obtuvo que existe asociacion estadisticamente significativa entre el estrés
y rendimiento académico. Asimismo, se obtuvo que el 37,7% (29) presentaron estrés moderado
y el 85,7% (66) presentaron regular rendimiento académico. El 37,7% (29) de estudiantes del
VIII al X ciclo presentaron nivel moderado de estrés, seguido del 29,9% (23) que presentaron
nivel bajo de estrés, el 18,2% (14) presentaron nivel alto de estrés y solo el 14,2% (11) no
presentaron estrés. El 23,4% (18) del género masculino presentaron nivel bajo de estrés,
asimismo el 23,3% (18) del género femenino presentaron nivel moderado de estrés, el 14,3%
(11) presentaron nivel moderado de estrés. El 85,7% (66) presentaron rendimiento académico
regular, seguido del 13,0% (10) presentaron rendimiento académico malo, el 1,3% (1) presento
conocimiento deficiente y no se evidencio conocimiento bueno y excelente. E148,1% (37) del
género femenino presentaron rendimiento académico regular, seguido del 37,7% (29) del
género masculino presentaron rendimiento académico regular, el 11,7% (9) del género
masculino presentaron rendimiento académico malo. Conclusion: Existe asociacion
estadisticamente significativa entre el estrés y rendimiento académico.

Gonzales (2022), desarrolld el trabajo de investigacion intitulado: “Estrés escolar y
logros de aprendizajes del Area de Ciencia y Tecnologia, en los estudiantes del IV ciclo de la
institucion educativa N° 34129 Chacayan, Daniel Alcides Carrion, Pasco -2022”. tuvo el
objetivoprincipal fue establecer el grado de relacion existente entre el estrés escolar y logros de
aprendizajes del Area de Ciencia y Tecnologia, en los estudiantes del IV ciclo de la Institucién
Educativa N° 34129 Chacayén, Daniel Alcides Carrion, Pasco -2022. El tipo de investigacion
fue la basica, con disefio descriptivo correlacional, los instrumentos empleados fueron una
Escala de estrés escolar, adaptado de la Escala de Estrés Cotidiano Infantil (EECI)de Flores
(2017), y una ficha de andlisis documental, para identificar logros de aprendizaje, la muestra

empleada fue la no probabilistica, tipo de muestra que no se basa en principios de probabilidad,
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muestreo por conveniencia, siendo conformada por 22 estudiantes del IV ciclo. Se encontr6 una
correlacion significativa entre las variables analizadas con un nivel de significancia de 0.05. El
coeficiente de correlacion de Pearson obtenido fue r = 0.775, lo que indica una relacion alta
entre las variables. La significancia calculada fue de Sig. = 0.004, lo cual indica que se rechazo
la hipotesis nula y se aceptd la hipotesis alternativa. Esto confirmala existencia de una relacion
positiva entre el estrés escolar y los logros de aprendizaje en el Area de Ciencia y Tecnologia
en los estudiantes del IV ciclo de la Institucion Educativa N° 34129 Chacayan, Daniel Alcides
Carrion, Pasco - 2022.

Quintana (2023), desarroll6 el trabajo de investigacion intitulado: “Estrés escolar y el
logro de competencias del area de inglés en una institucion educativa de Patapo, Chiclayo”.
tuvo como fin determinar la relacion entre el estrés escolar y el logro de competencias del
Area de Inglés en estudiantes de VI ciclo de una Institucion Educativa de Patapo, Chiclayo.
Fue bésica, con enfoque cuantitativo, disefio no experimental-transversal; se trabajo con 190
educandos de primer y segundo grado de secundaria, quienes constituyeron la poblacion y por
medios del muestreo probabilistico se establecid la muestra, conformada por 127 discentes.
Para la obtencion de informacion, se emple6 la encuesta como técnica, donde el cuestionario
Inventario SISCO del estrés académico, evalu6 la primera variable y el cuestionario de las
competencias del Area de Inglés, midié la segunda variable. Los hallazgos evidenciaron que
los educandos expresaron niveles moderados de estrés (87.4%), asi como, calificativos de “B”
en el logro de competencias de inglés (76.4%). Ademads, se evidencio correlacion inversa
equivalente a r=-0.808 (Sig.<0.05) entre las variables; y correlacion entre las dimensiones de
la primera variable y la segunda variable: estresores (r=-0.516, Sig.<0.05), sintomas (r=-0.719,
Sig.<0.05)y estrategias (r=-0.337, Sig.<0.05). Por ende, se lleg6 a concluir que el estrés escolar
se asocia negativamente con el alcance de competencias del area inglés.

Cabezas (2020), realiz el trabajo de investigacion titulado: “Estrés y clima social
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escolar en estudiantes del sexto grado de primaria de una instituciéon educativa estatal de
Trujillo”. Tuvocomo proposito conocer la relacion entre las variables, Estrés y clima social
escolar en estudiantes del sexto grado de primaria de una institucion educativa estatal de
Trujillo”. Siendouna investigacion descriptivo Correlacional, conformado por 218 estudiantes
féminas, en edades que oscilan entre los 10 a 12 afios. Por ello, se les aplico el “Inventario de
Estrés Cotidiano Infantil (IECI)”, y “Escala de Clima Social en el Centro Escolar (CES)”. Los
resultados obtenidos revelan que existe una correlacion altamente significativa (p <.01),
inversa y de magnitud pequefia entre las variables de dicha investigacion. Es decir, que 50%
de estudiantes no presentan estrés, el 40.4% presenta diferentes sintomas de estrés leve, y el

9.6% de los estudiantes presentas diferentes sintomas de estrés grave.

2.2. BASES TEORICAS
2.2.1. Estrés

Cruz y Vargas (2001), define el estrés, como el comportamiento heredado, defensivo
y/o adaptativo, con activacion especifica neuro - endocrina ante el estresor amenazante”. Por
otro lado“el estrés es un agente externo percibido por un individuo en un espacio-tiempo
determinado, el sujeto pone en juego sus defensas mentales para enfrentarlo con los
mecanismos bioldgicos acompafiados simultaneamente del juego de las defensas mentales”
(Benjamin, 1992).

Segun, Shturman (2005), y Rossi (2001), el estrés es la respuesta inespecifica del
organismoa cualquier demanda del exterior o del interior del individuo, y puede darse en
forma de signos derespuesta en el ambito fisico o emocional. Asi, el estrés es considerado una
tension interior, que se origina cuando debemos adaptarnos a las presiones que actian sobre
nosotros.

“El estrés es un proceso dindmico complejo desencadenado por la percepcion de
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amenazapara la integridad de un individuo y para la calidad de sus relaciones significativas
que tiene por objeto recuperar el equilibrio homeostatico perdido, posibilitar el desarrollo de
competencia individual y mejorar la calidad de la adaptacion al medio” (Mingote y Pérez,
2003). “El estrés es un proceso dinamico que se describe en término de insumos, productos y

diferencias individuales”(Williams y Cooper, 2004).

2.2.1.1. Teoria del estrés universitario
Barraza (2006), comenta que la teoria sistémica cognoscitivista de la variable
estrés, tiene como funcion la teoria de sistemas y el modelo de transaccion para que
pueda manifestar el estrés académico. Esta teoria abarca:

. Postulado sistémico: Mantiene que todas las personas son vinculadas con su
ambientelogrando asi una continua rotacion bidireccional de (entrada y salida),
para lograr una armonia deseada entre ellos.

. Postulado cognoscitivo: Este postulado menciona, que la correlacion entre las
personasy su ambiente es incompleta, a causa de la ausencia de la apreciacion del
entorno, logrando asi hacer frente a lo demandado.

. Relajamiento: El cuerpo en esta fase sus niveles de energia van en decaida y
retorna lahomeostasis al organismo. Por lo que, su estado de equilibrio fisico y

emocional regresan después de haber experimentado una amenaza.

2.2.1.2. Tipos de estrés.

En la actualidad hablar sobre el estrés; pensamos que es algo malo para el individuo
debidoa su influencia en las actividades que se realizan. No obstante, los estudiosos realizados
demuestranque existen dos tipos: positivo (Eutrés) y negativo (distrés).

e Eustrés:
Lopategui (2000), comenta que el eustrés se verifica cuando la persona se relaciona

condiferentes estresores; lo cual, suele conservar una etapa innovadora y de
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pensamiento abierto, de esta manera previene al organismo que tenga una respuesta
optima. Las primeras actitudes que se proporcionan en el eustrés son la averiguacion
de vivencias placenteras y el equilibrio; ayudando asi a producir un confort. Los
individuos con esta clase de estrés se mantienen creativos y motivados, logrando de
esta forma a realizar sus ocupaciones y trabajos.

e Distrés:
Selye, citado en Lopategui (2000), manifiesta que este tipo de estrés perjudica a la
persona,ocasionando un estado de desagrado; por lo que, al generar una alta exigencia
de trabajos hace que sea dificiles de asimilar. Por lo tanto, se vera afectado en su
organismo generando un desequilibrio a nivel mental, comportamental y fisico,

produciendo un deterioro en el rendimiento y productividad en su vida cotidiana.

2.2.1.3. Causas del Estrés

El ambiente es capaz de producir estrés escolar al no existir ningun tipo de condicion
o norma que facilite un proceso de socializacion saludable, que permita interaccion entre los
estudiantes y docentes, familia, con la sociedad y su relacion con el ambiente. Cada estudiante
puede sufrir de estrés en su vida escolar, partiendo de su ingreso que es donde inicia el proceso
deadaptacion, la relacion entre compafieros y con sus docentes, el desarrollo de deberes, las
evaluaciones, la fatiga cognitiva, la poca disciplina, el incremento de la violencia escolar, el
deseode concluir el afio escolar, entre otros (Martinez y Diaz 2007).

Para Maturana y Vargas (2015), el bullying se concibe como el abuso entre pares, que
implica un desequilibrio de poder, que es sostenido en el tiempo, y en el que la victima no
tiene opcion de escapar de la situacion. A consecuencia del bullying, el estudiante puede
presentar cuadros de ansiedad, episodios depresivos, estrés escolar o ausentismo escolar.
2.2.1.4. Sintomas del Estrés

Maturana y Vargas (2015), seialan que al momento de la evaluacion es fundamental



reconocer que un alumno sometido a estrés se vera perjudicado en su rendimiento total y
podriangenerarse cierta sintomatologia asociada como, por ejemplo:

e Descenso del rendimiento escolar

e Disminucién de habilidad de cognicién

e Decrecimiento de su habilidad para resolver problemas

e Fatiga crdnica o baja motivacion escolar

e Bajos niveles de atencion y concentracion

e Dificultades para interactuar con sus pares y docentes

e Ausentismo escolar o deseo de faltar al colegio

¢ Quejas de tipo somatico (dolores de cabeza o abdominal)

¢ Sintomatologia ansiosa

e Problemas a nivel conductual (agresividad/impulsividad)

e Alteracion en suefio o alimentacion
2.2.1.5. Consecuencias del Estreés

El estrés escolar ‘normal’ es un fendmeno que suele darse en el contexto escolar.
Normalmente existen situaciones que generan estrés en el alumno, entre compafieros o en la
institucion. Esto repercute en los individuos y grupos, lo que se refleja en conductas que de
ciertaforma perpetiian el estrés, generando respuestas inesperadas e interfiriendo relacion del
sujeto consus pares (Maturana y Vargas, 2015).

Maturana y Vargas (2015), postulan consecuencias a nivel clinico:

e Consumo de alcohol y/o drogas:

Varios nifios o adolescentes, al no tener la herramienta o habilidad necesaria para
responderante la molestia o estrés, buscan soluciones que no siempre son adaptativas
para poder suprimir el malestar. Una solucion que ellos buscan es el consumo de

sustancias o alcohol.
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Estados ansiosos o depresivos:

La ansiedad aparece en el individuo al percibirse en peligro, ya sea real o imaginario.
Sonrespuestas normales y adaptativas que tiene como funcion preparar el cuerpo del
individuopara reaccionar ante situaciones de emergencia. No obstante, hay situaciones
en las que para el individuo es dificil reaccionar de forma adaptativa. Por esto se
producen altos montos de ansiedad, produciendo trastorno que alteran el
funcionamiento del nifio o adolescente.

La ansiedad y la depresion, son problemas de la salud psicoldgica de mucha
importancia, que se presentan en niflos y adolescentes, que suelen darse en etapas de
cambios cruciales.

Crisis de panico: Es un episodio inesperado que no se asocia a ninguna situacion en
especifico. Aparecen de forma temporal y aislada en el que el individuo siente miedo
o malestares intensos acompafiados de distintos sintomas que se inician abruptamente
y llegan a su pico mas alto en los primeros diez minutos.

Fobia escolar: Se refiere a la incapacidad total o parcial que presenta el menor de ir
a la escuela como respuesta a un miedo irracional a alguna situacion de tipo escolar.
Por otro lado, puede presentarse mediante ansiedad anticipatoria dias antes,
sintomatologia fisica y empeoramiento después de vacaciones o episodios de
enfermedades.

Estados depresivos: Cuando el estrés llega a ser intenso, pueden aparecer
sintomatologia depresiva, asociados a otros de tipo conductual y relacional. Se debe
tomar en cuenta que la depresion en nifios o adolescentes no se presenta igualmente
que en adultos; indicios de la depresion con tristeza, dificultades para conciliar el suefio
o baja autoestima pueden estar disfrazados por una conducta desafiante, discusiones

frecuentes y consumo de alguna sustancia.
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2.2.1.6. Dimensiones del Estrés académico.

El estrés académico tiene cuatro dimensiones, las cuales estan fundamentados del

siguiente modo:

Estresores: Son el conjunto de afecciones que le generan molestia en el contexto
institucional

Respuesta fisica: Es la reaccion del cuerpo ante un estimulo externo o interno.
Respuesta psicologica: Es la reaccion de la mente ante un estimulo. Esta respuesta
puede manifestarse en forma de emociones, pensamientos y cambios en el estado de
animo.

Respuesta conductual: Es la accién o comportamiento observable que una persona
realiza en respuesta a un estimulo. Las respuestas conductuales pueden incluir
movimientos, gestos,expresiones faciales, y comportamientos verbales o no verbales.
El estrés es una sensacion que creamos al reaccionar a ciertos eventos. Es la manera
en la que el cuerpo se enfrenta a un reto y se prepara para actuar ante una situacion
dificil con enfoque,fortaleza, vigor y agudeza mental.

Los eventos que provocan el estrés cubren una variedad de situaciones desde verse en

peligro fisico hasta hacer una presentacion en clase o tomar un semestre con la asignatura mas

dificil.

El cuerpo humano responde a estas situaciones activando el sistema nervioso y ciertas

hormonas. El hipotdlamo envia sefales a las glandulas adrenales para que produzcan mas

adrenalina y cortisol y envien estas hormonas al torrente circulatorio. Estas hormonas

aumentan frecuencia cardiaca y respiratoria, la presion arterial y el metabolismo. Los vasos

sanguineos se ensanchan para permitir una mayor circulacion sanguinea hacia los musculos,

poniéndolos en alerta. Las pupilas se dilatan para mejorar la vision. El higado libera parte de

la glucosa almacenada para aumentar la energia del cuerpo. Y el cuerpo produce sudor para
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refrescarse. Todos estos cambios fisicos preparan a la persona para reaccionar rapidamente y
eficazmente cuando siente tensidn emocional.

Esta reaccion se conoce como respuesta al estrés. Cuando funciona como es debido,
esta reaccion es la mejor forma para que la persona funcione bajo presion. Pero la respuesta
al estrés también puede causar problemas cuando es extrema. (Trincado y Fernandez, 1995).

Macias (2009), manifiesta que el contexto escolar es importante tener en cuenta un
abordajeintegral, asi el estrés se define como el malestar que el estudiante presenta debido a
factores fisicos,emocionales, ya sea de caracter interrelacionar o intrarrelacional, o ambientales
que pueden ejerceruna presion significativa en la competencia individual para afrontar el
contexto escolar (rendimiento académico, habilidad Meta cognitiva para resolver problemas,
presentacion de exdmenes, relacion con los compafieros y educadores, busqueda de
reconocimiento e identidad).

2.2.2. Rendimiento Académico

Segun expresa Edel (2003), algunas veces el rendimiento académico es comprendido
como “aptitud escolar, desempefio académico o rendimiento escolar”, lo que lo hace un
concepto necesario para el enfoque de la ensefianza y su respectivo aprendizaje. Por otro lado,
Jiménez (2000), afirma que el rendimiento escolar estd vinculado con el “nivel de
conocimientos demostrado en un area o materia comparado con la norma de edad y nivel
académico” (p. 42).

Forteza (1975), define al rendimiento académico como “la productividad del sujeto,
el producto final de la aplicacion de su esfuerzo, matizado por sus actividades, rasgos y la
percepcidonmas o menos correcta de los cometidos asignados™ (p. 80).

No obstante, Josec (2019), toma de referencia a Kerlinguer (2002), y sostiene que el
rendimiento académico “es el resultado final de la influencia del proceso educativo que

sintetiza las acciones conjuntas de sus componentes, orientando por el docente y logrados por
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esfuerzo delalumno” (p. 43).

Segiin Garbanzo (2007), expresa que “el rendimiento académico es la suma de
diferentes y complejos factores que influyen en la persona que aprende, y es definido con un
valor atribuidoal logro del estudiante en las tareas académicas”.

Por su lado, Chadwick (1979), lo define como “el rendimiento académico es la
expresion de capacidades y de caracteristicas psicologicas del estudiante, desarrollado y
actualizado a travésdel proceso de ensefnanza-aprendizaje que posibilita obtener un nivel de
funcionamiento y logros académicos a lo largo de un periodo, que se sintetizan un calificativo
final que evalua el nivel alcanzado”.

2.2.2.1. Teorias de Rendimiento Académico

El Rendimiento Académico es el resultado o producto del proceso de la ensefianza —
aprendizaje y como tal se nutre de diferentes teorias o corrientes pedagdgicas: como la escuela
activa, el constructivismo por competencias del aprendizaje en la educacion.

a. La escuela activa: es el movimiento pedagdgico mas importante del s. xx, su vigencia
aun noha tocado su final, Castillo (2005), lo considera asi “para esta corriente
pedagdgica, el alumnoaprende a través de todas las formas de actividad humana, ya sea
manual o intelectual, en suma,el educando aprende mejor haciendo, participando de
distintas formas en su aprendizaje; entonces el maestro deja de ser el conductor del

aprendizaje para transformarse en facilitador del aprendizaje”.

b. El Constructivismo: es un enfoque pedagodgico contemporaneo considerado por

Chirinos. Como el aprendizaje es una actividad del que aprende, que va elaborando sus

nuevos conocimientos a partir de los conocimientos previos de lo que el entorno le

brinda, el sujeto podra revisar, seleccionar, transformar reestructurar lo que tiene

significado para ¢él, o se relaciona con sus necesidades” (Chirinos, 1999). El

constructivismo como teoria del aprendizaje fue desarrollada por varios autores como;
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C.

Vigostki, Ausubel, Bruner y Novak, cadauno elabora una teoria y metodologia del
aprendizaje.

El aprendizaje significativo de Ausubel: en su aprendizaje significativo indica que “el
alumno aprende cuando relaciona informacion o conocimientos que le brinda el
docente con sus saberes 0 conocimientos previos que posee. A su vez el educando toma
interés de los nuevos conocimientos, cuando tiene significado o sentido para él.
Entonces el docente, para generar aprendizajes significativos debe utilizar varias
estrategias: crear un ambiente de confianza y alegria en el aula, enlazar sus
experiencias previas, posibilitar aprendizajes utiles, hacerles trabajar en grupo,
estimular a trabajar con autonomia.

El aprendizaje por descubrimiento: Bruner, considera que el aprendizaje por
descubrimientoes el Unico e insuperable generador de conocimientos y de confianza
en si mismo, deestimulacion intelectual, de motivacion para la resolucion de problemas
y para el pensamientocreativo. Esta técnica de descubrimiento es ttil para adquirir
actitudes hacia la investigacion, porque los descubrimientos exitosos mejoran las

actitudes del estudiante y sus propias capacidades para adquirir conocimientos.

2.2.2.2. Caracteristicas del Rendimiento Académico.

son:

Garcia y Palacios (1991), encontraron que las caracteristicas del rendimiento académico

e Elresultado de la actividad en su aspecto dindmico corresponde al proceso de
aprendizaje,por lo que esté relacionado con el esfuerzo del estudiante.

e Enel aspecto estatico, incluye productos educativos creados por los educandos,
expresadosen comportamiento pragmatico.

e Elrendimiento esta relacionado con medidas de valor y juicios de valor.

e FEl rendimiento es un medio, no un fin.



e El rendimiento estd relacionado con objetivos éticos, incluidas las perspectivas

economicas, por lo que debe ser coherente con los modelos sociales actuales.
2.2.2.3. Elementos del Rendimiento Académico
Existen dos elementos que conforman el rendimiento académico

e El primero puede comprender los esfuerzos que se realizan para aprender.

e Los logros que son el producto de los aprendizajes, los mismos que pueden ser
interpretados por medio de una nota, calificacién, nivel de conocimientos,
promedio o un titulo.

En ambos influyen los factores internos y externos que pueden llevar a un bajo o alto

rendimiento académico, es decir, intervienen situaciones y acontecimientos sociales,

economicos, ambientales y pedagogicos (Zumarraga y Cevallos, 2022).

2.2.2.4. Factores que afectan el Rendimiento Académico

Normalmente asociamos al rendimiento académico factores como: los
socioeconomicos, el curriculo, las metodologias de ensefianza utilizadas, la dificultad de
emplear una ensefianza personalizada, los conceptos previos que tienen los alumnos, asi como
el nivel de inteligencia emocional de los mismos (Benites, et al., 2000), refieren que se puede
tener una buena capacidad intelectual y unas buenas aptitudes y sin embargo no estar
obteniendo un rendimiento adecuado, es asi que podemos manifestar que el rendimiento
académico es un fenomeno multifactorial.

Existen otros factores que inciden en el rendimiento académico. Desde la dificultad
propiade algunas asignaturas, hasta la gran cantidad de exdmenes que pueden coincidir en una
fecha, pasando por la amplia extension de ciertos programas educativos, son muchos los
motivos que pueden llevar a un alumno a mostrar un pobre rendimiento académico.

Otras cuestiones estan directamente relacionadas con el factor emocional, como: la

poca motivacion, el desinterés o las distracciones en clase, que dificultan la comprension de
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los conocimientos impartidos por el docente y termina afectando al rendimiento académico a
la hora de las evaluaciones.
2.2.2.5. Dimensiones del Rendimiento Académico.

Las dimensiones de esta variable, se consideracion a las escalas de valoracion
(Excelente, Bueno, Regular, Deficiente), estas escalas son herramientas fundamentales para
evaluar el desempefio académico de manera objetiva y estandarizada. Su uso se justifica
desde perspectivas pedagodgicas, psicométricas y de retroalimentacion formativa; su
fundamentacion se presenta a continuacion:

-Excelente: Corresponde a un desempeio sobresaliente, donde el estudiante supera

ampliamente los objetivos de aprendizaje. Desde el fundamento de Bloom (1956), que

sustenta el “dominio cognitivo avanzado”, logra en esta escala su rendimiento el
estudiante, cuando no solo comprende y aplica conocimientos, sino que los analiza,
evalua y crea soluciones innovadoras.

-Bueno: Esta dimension indica un desempefio satisfactorio, cumpliendo con los

objetivos esperados sin destacar excepcionalmente. Segun, Ausubel (1968), con su

fundamento del “logro de aprendizaje significativo”, menciona que, el estudiante
comprende y aplica los contenidos, aunque con menor profundidad que en el nivel

"Excelente".

-Regular: Esta dimension, refleja un desempefio minimo o insuficiente, con

dificultades para alcanzar los objetivos académicos. Segiin Marton y Siljo, (1976),

con su fundamento del “aprendizaje superficial , indica que el estudiante memoriza

sin comprension profunda o aplica conocimientos de manera mecanica.

Deficiente: En esta dimension, se refleja un desempefio insatisfactorio, con fallas

graves en la adquisicién de conocimientos y habilidades. Segin, Guskey (2001), con

su fundamento, “no alcanza los estdndares minimos”, menciona que, el estudiante
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presenta carencias fundamentales en comprension y aplicacion de contenidos.

MARCO CONCEPTUAL

Respuesta fisica: Es la reaccion del cuerpo ante un estimulo externo o interno.
Respuesta psicologica: Es la reaccion de la mente ante un estimulo. Esta respuesta
puede manifestarse en forma de emociones, pensamientos y cambios en el estado de
animo.

Respuesta conductual: Es la accion o comportamiento observable que una persona
realiza en respuesta a un estimulo. Las respuestas conductuales pueden incluir
movimientos, gestos,expresiones faciales, y comportamientos verbales o no verbales.
Estrés: Estado de tension fisica o emocional que ocurre cuando una persona enfrenta
situaciones que superan sus recursos de afrontamiento.

Rendimiento Académico: Resultado de la evaluacion del proceso de aprendizaje de
los estudiantes, medido a través de calificaciones y desempeiio en las actividades

académicas.



CAPITULO III

HIPOTESIS Y VARIABLES

3.1. HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION

3.1.1. HIPOTESIS GENERAL

Existe una relacion directa significativa entre el estrés y el rendimiento académico

estudiantesingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC Cusco —

2024 - 11.

3.1.2. HIPOTESIS ESPECIFICAS

Los estresores tienen relacion directa con el rendimiento académico en los
estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAACCusco —
2024 —11.

La reaccion fisica tiene relacion directa con el rendimiento académico en los
estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAACCusco —
2024 —11.

La reaccion psicologica tiene relacion directa con el rendimiento académico en
los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco —2024 —11I.

La reacciéon comportamental tiene relacion directa con el rendimiento en los
estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAACCusco —

2024 —11.



3.2. VARIABLES DE LA INVESTIGACION
a. Variable 1: Estrés académico

b. Variable 2: Rendimiento académico
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de estrés, que se categoriza
enniveles bajo, medio y alto.

estimulos generadores de estrés
académico

3.3. TABLA DE OPERACIONALIZACION DE VARIABLES
Tabla 1
Operacionalizacion de la variable Estrés académico
DEFINICION DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES REACTIVOS ESCALA DE
CONCEPTUAL OPERACIONAL VALORACION
El estrés en los ingresantes a ~ Estimulos Situaciones en el salon de clases  Del 01 al 08
Estado de la Escuela Profesional de estresores que provocan estrés en el Escala
tension fisica o Educacion se mide a través individuo Likert:
emocional que de uncuestionario que evalua
ocurre  cuando las dimensiones de Respuesta fisica Manifestaciones somaticas Del a 09 al 4 = Siempre
una persona Respuestas fisicos, provocadas por niveles de estrés 15 4= Frecuentemente
enfrenta Respuesta  psicologica y académico fuera de la normativa 3 = A veces
situaciones que respuestas conductuales. regular. 2 = Raramente
superan sus Cada dimension se evalua 1= Nunca
recursos de con un conjunto de items Respuesta Manifestaciones psicologicas Del 16 al 19
afrontamiento. especificos que se califican psicoldgica generadas por la relacion con el
(Espinoza Ortiz en una escalalLikertde1as5, entorno que provocan estrés
& Pernas donde 1 significa"nunca" y 5 académico
Alvarez, 2018) significa "siempre". Los
puntajes obtenidos en cada
dimension se suman para Respuesta Manifestaciones conductuales a  De] 20 al 24
obtener una puntuacion total  Conductual causa de la interaccién con ¢l o




Tabla 2

Operacionalizacion de la variable Rendimiento Académico
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DEFINICION DEFINICION OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES ESCALA DE
CONCEPTUAL VALORACION
Resultado de la  El rendimiento académico de los +Constitucion politicay Notas de todos Las notas de 0 a 20
evaluacion del proceso de  ingresantes a la Escuela Profesional de DD.HH los cursos que de las seis

aprendizaje de los

estudiantes, medido a
través de calificaciones y
desempefio en las
actividades académicas.

(Rodriguez R & Guzman
R, 2019)

Educacion se mide a través de la
recopilacion de los promedios de
calificaciones en sus asignaturas, la
participacion en clase, y la evaluacion de
habilidades cognitivas y
socioemocionales mediante pruebas
estandarizadas y encuestas.

*Desarrollo personal y social llevan segiin
*Estrategias de aprendizaje  su registro
autonomo
*Filosofia y ética
* Historia critica del Pert e
identidad nacional
* Matematica |
* Realidad nacional

asignaturas, tomado
en cuenta el siguiente
baremo:

Excelente= 18-20
Bueno =16-17
Regular =14 -15
Deficiente=0a 13
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CAPITULO IV

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

4.1. TIPO DE INVESTIGACION

El tipo de la investigacion, corresponde a una investigacion basica, porque se
desarrolla con la finalidad de producir nuevos conocimientos o actualizar los
conocimientos existentes a fin de ampliar y profundizar las teorias sobre las
variables en estudio. (Carrasco, 2005).
4.2. ENFOQUE DE LA INVESTIGACION

Este estudio es de enfoque cuantitativo, “utiliza la recoleccion y el analisis de
datos para contestar preguntas de investigacion y probar hipotesis establecidas
previamente y confia en la medicion numérica, el conteo y frecuentemente en el uso
de la estadistica para establecer conexactitud patrones de comportamiento de una
poblacién” (Herndndez y Mendoza, 2018).
43. NIVEL DE INVESTIGACION

El nivel de investigacion es descriptivo correlacional, que segun (Carrasco,
2006, p. 73) “permiten al investigador, analizar y describir las variables de estudio seglin
a lo que se encuentranen el lugar de estudio”. Asimismo, la investigacion busca
encontrar la asociacion que existe entre las dos variables en estudio.
4.4. DISENO DE LA INVESTIGACION

El disefio de investigacion es no experimental de corte transversal;este disefio se

utiliza para realizar estudios de investigacion de hechos y fendmenos de la realidad,en un

momento determinado del tiempo (Carrasco Diaz, 2005). El esquema que adopta este disefio



es el siguiente:

yan:

M= R
\

%)

M= muestra
V1 -=Estrés
V2= Rendimiento Académico
R= Relacion entre Estrés y Rendimiento Académico
4.5. POBLACION Y MUESTRA
4.5.1. POBLACION
La poblacion de estudio que comprende la presente investigacion la conforman
todos los estudiantes matriculados en el semestre académico 2024-11. En la siguiente

tabla se muestra la poblacion de estudio:

Tabla 3
Poblacion
Género Total
Varones Damas
85 72 118

Nota: Reporte de estudiantes ingresantes matriculados en la escuela profesional Educacion 2024-
II, segun reporte del Centro de computo UNSAAC.

4.5.2. MUESTRA

Para la determinacion de la muestra de estudio, se aplico el muestreo no
probabilistico, por tanto, la muestra se determind por conveniencia de las
investigadoras. La muestra de estudio fue censal, es decir la conformaron la totalidad
de estudiantes ingresantes a la escuela profesional de educacion, sin embargo,
también se utilizo los criterios de exclusion e inclusion:

-Se han incluido a todos los estudiantes asistentes el dia de la aplicacion del
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instrumento y que contestaron el cuestionario.
-Se han excluido a estudiantes retirados, a los que faltaron el dia de la
aplicacion del instrumento.

4.6. TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

De acuerdo a Tafur e Izaguirre (2015), para alcanzar los objetivos de la
investigacion y comprobar las hipdtesis establecidas, se deben conseguir datos. Por tal
motivo, existen procedimientos especificos para reunir los datos, los cuales se
denominan técnicas. La técnica aplicada en esta investigacion para el recojo de datos,
fue la encuesta para la variable 1 y para la variable 2, se utiliz6 la técnica del anélisis de
informacion, lo que significa que se analizado las notas de los estudiantes, obtenidas del
centro de computo de la universidad.

El instrumento que se ha empleado en esta investigacion, fue el cuestionario de
la encuesta y la ficha de analisis de contenido. De acuerdo con Hernandez, et al.,
(2014), el cuestionario “consiste en un conjunto de preguntas respecto de una o mas
variables a medir (...). El contenido de las preguntas del cuestionario es tanvariado
como los aspectos que mide. Basicamente, se consideran dos tipos de preguntas:
cerradasy abiertas” (p. 310).

Tabla 4

Baremo de la variable estrés académico, caracterizado en tres niveles:

Niveles de estrés

Variables Leve Moderado Agudo
Estrés académico 24 - 56 57 -89 90 -120
Estresores 8 8—18 19-29 30—-40
Reacciones fisicas 9 al5 7-16 17-26 27-35
Reacciones psicologicas 16-19 4-9 10— 14 15-20

Reacciones comportamentales 20-24 5-11 12-18 19 -25
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Tabla 5

33

Baremo de la variable, rendimiento académico

Rango en las notas

Nivel de rendimiento

00-13
14-15
16 —17
18 -20

Deficiente
Regular
Bueno

Excelente

4.7. VALIDACION Y CONFIABILIDAD DE INSTRUMENTOS

El instrumento para el recojo de datos de la variable estrés académico, antes de su

aplicacion, previamente pasaron por un proceso de validacion por la técnica del juicio de

expertos; los tres expertos que evaluaron, dieron su aprobacion sobre la estructuracion de los

items, asi como de la intencionalidad que tienen para recoger datos de acuerdo al propdsito de

la investigacion. Posteriormente se determino su indice de confiabilidad aplicando la técnica

estadistica del alfa de Cronbach, el resultado de esta prueba fue de 0,847, este valor indica

que el instrumento es altamente confiable para recoger datos sobre la variable en estudio.

A continuacion, se presenta los resultados de la validacion del instrumento:

Tabla 6
Resultados de la validez de contenido
N° Experto Estilo de liderazgo Satisfaccion
Directivo laboral
01 Dr. Humberto Alzamora Flores Buena-aplicable Muy buena-
aplicable
02 Dr. Luis Epifanio Canal Apaza Muy buena-aplicable =~ Muy buena-
aplicable
03 Dra. Mercedes Vargas Fernandez =~ Buena-aplicable Buena-aplicable

Nota: Elaboracion propia



4.8. TECNICAS DE ANALISIS E INTERPRETACION DE LA INFORMACION

El procesamiento estadistico de los datos recogidos, se realizoé haciendo uso del

software estadistico del SPSS, version 28, a fin de determinar la relacion que existe de

la variable 1 y la variable 2, por medio del cual se aplico la técnica estadistica del R de

Pearson, luego dichos resultados se presentan en tablas y figuras.

Para la determinacion del nivel de relacion, se ha utilizado la siguiente tabla de

valoracion del coeficiente de r de Pearson:

r

1

0,80 - 0,99
0,60 - 0,79
0,40 - 0,59
0,20 - 0,39
0,01 -0,19

0

Grado de correlacion
Correlacion perfecta
Correlacion muy alta
Correlacion alta
Correlacion moderada
Correlacion baja
Correlacion muy baja

Correlacion nula
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CAPITULO V

RESULTADOS Y DISCUSION

5.1. RESULTADOS DESCRIPTIVOS DE LAS VARIABLES
5.1.1. Resultados de la variable estrés académico

a. Estrés Académico General

Tabla 7

Nivel de estrés academico

Categorias Rango Fi %
Agudo 90— 120 28 24,35
Moderado 57 -89 67 58,26
Leve 24 —-56 20 17,39

Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-28

Figura 1. Nivel de estrés académico

17.39% 24.35%

58.26%

= Agudo 90 — 120 Moderado 57 —89 = Leve 24 — 56
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Analisis e interpretacion: Los resultados de la tabla y figura, sobre el nivel de estrés
académico, se perciben que, 58,26% de los estudiantes se encuentran en el nivel moderado su
estrés académico, del 24,35% de ellos tienen estrés académico agudo y solo el 17,39% de los
estudiantes restantes tienen en un nivel leve el estrés académico. Estos resultados nos
permiten concluir que, en cuanto a los estimulos estresores: los altos porcentajes en estrés
moderado/agudo reflejan que los factores académicos (ej. Exigencias, plazos) son percibidos
como abrumadores por la mayoria. En la dimension reaccion fisica: en niveles agudos,
podrian presentarse sintomas como fatiga, tension muscular o trastornos del suefio. En la
dimension reaccion psicologica presentan: ansiedad, irritabilidad o sensacion de
incompetencia, especialmente en el grupo con estrés agudo y en la dimension reaccion
conductual presentan: evasion de responsabilidades (ej. Faltar a clases) o disminucion del
rendimiento académico. En conclusion, los datos revelan que el 82,61% de los estudiantes
(moderado + agudo) experimentan estrés académico con implicaciones en su salud fisica,
mental y comportamiento. El nivel moderado (mayoritario) sugiere la necesidad de
intervenciones preventivas (ej. Talleres de manejo del tiempo), mientras que el grupo con
estrés agudo requiere atencion urgente (ej. Apoyo psicoldgico). La minoria con estrés leve

podria servir como referencia para estrategias de afrontamiento efectivas.

a. Nivel de estrés académico por dimensiones

Tabla 8

Nivel de afeccion de los estresores

Categorias Rango Fi %
Agudo 30-40 36 31,30
Moderado 19 -29 63 54,78
Leve 8—-18 16 13,91

Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-28



Figura 2. Nivel de afeccion de los estimulos estresores

13.91%
31.3%

54.78%

= Agudo 30 — 40 Moderado 19-29 =lLeve 8 —18

Interpretacion: En la tabla y figura se presentan los resultados de los estimulos estresores, en
ella se percibe, el 54,78% de los estudiantes se encuentran con estrés moderado, 6sea
perciben que los estresores académicos les afectan en un nivel moderado. El 31,30%
presentan estrés agudo de los estresores, solo el 13,91% perciben los estresores como leves.
Estos resultados nos permiten inferir que, la mayoria de estudiantes (54,78% + 31,30% =
86,08%) sienten que los estresores académicos los afectan en el nivel moderado, pero con una
fuerte tendencia a ser aguda, lo que significa que, los estudiantes tienen dolor de cabeza,
insomnio, fatiga crdonica; ansiedad elevada, sensacion de impotencia, bloqueo mental; evasion

de responsabilidades (no asistir a clases), bajo rendimiento o abandono temporal de estudios.
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Tabla 9

Nivel de reaccion fisica

Categorias Rango Fi %
Agudo 27-35 17 14,78
Moderado 17-26 72 62,61
Leve 7-16 26 22,61

Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-28

Figura 3. Nivel de reaccion fisica

22 61% 14.78%

62.61%

= Agudo 27 — 35 Moderado 17 —26 =lLeve 7 — 16

Analisis e interpretacion: Los resultados de la tabla, sobre la dimension nivel de
reacciones fisicas referidas al estrés académico, se perciben que, 62,61% de los estudiantes se
encuentran en el nivel moderado sus reacciones fisicas, del 22,61% de ellos es leve el nivel
de reaccion fisica y solo el 14,78% de los estudiantes restantes tienen nivel agudo en sus
reacciones fisicas. Estos resultados nos permiten concluir que sus manifestaciones somaticas
provocadas por niveles de estrés académico estan moderadamente fuera de la normativa

regular
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Tabla 10

Nivel de reaccion psicologica

Categorias Rango Fi %
Agudo 15-20 31 26,96
Moderado 10— 14 66 57,39
Leve 4-9 18 15,65

Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-28

Figura 4. Nivel de reaccion psicoldgica

15.65%
26.96%

57.39%

= Agudo 15 -20 Moderado 10-14 =lLeve4 -9

Analisis e interpretacion: Los resultados de la tabla, sobre la dimension nivel de reacciones
psicoldgicas referidas al estrés académico, se perciben que, 57,39% de los estudiantes se
encuentran en el nivel moderado sus reacciones psicoldgicas, del 26,96% de ellos es agudo el
nivel de reaccion psicologica y solo el 15,65% de los estudiantes restantes tienen en el nivel
leve sus reacciones psicoldgicas. Estos resultados nos permiten concluir que las
manifestaciones psicologicas generadas por la relacion con el entorno que provocan estrés

académico se manifiestan en forma moderada, pero con tendencia a ser aguda.



Tabla 11

Nivel de reaccion conductual

Categorias Rango Fi %
Agudo 19-25 35 30,43
Moderado 12-18 52 45,22
Leve 5-11 28 24,35

Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-28

Figura 5. Nivel de reaccion conductual

24.35% 30.43%

45.22%

= Agudo (19 — 25) Moderado (12—-18) =Leve (5—-11)

Analisis e interpretacion: Los resultados de la tabla, sobre la dimension nivel de
reaccion conductual referidas al estrés académico, se perciben que, 45,22% de los estudiantes
se encuentran en el nivel moderado en sus reacciones conductuales, del 30,43% de ellos es
agudo el nivel de reaccion conductual y solo el 24,35% de los estudiantes restantes tienen
nivel leve en su reaccion conductual. Estos resultados nos permiten concluir que sus
manifestaciones conductuales a causa de la interaccion con ¢l o
estimulos generadores de estrés académico se expresan en el nivel moderado con una fuerte

tendencia a ser agudo.
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5.1.2. Resultados del rendimiento académico

a. Nivel de rendimiento académico general

Tabla 12

Nivel de rendimiento académico

Categorias Rango fi %
Excelente 18 -20 20 17,39
Bueno 16 -17 42 36,52
Regular 14-15 48 41,74
Deficiente 0-13 5 4,35
Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-28

Figura 6. Nivel de rendimiento académico

4.35%

17.39%

41.74%

36.52%

= Excelente (18 — 20) = Bueno (16 — 17)
Regular (14 — 15) = Deficiente (0 — 13)

Interpretacion: En la tabla y figura se presenta los resultados del nivel de rendimiento
académico, en ella se percibe que, el 41.74% de los estudiantes se ubican en la categoria
regular, siendo el grupo mas numeroso. El 36.52% de los estudiantes muestran un desempeiio
solido, cercano al nivel excelente. Solo el 17.39% de los estudiantes sobresalen con
calificaciones altas. Estos resultados nos permiten concluir que, la mayoria de los estudiantes

ingresantes tiene un desempefio aceptable pero no dptimo, posiblemente con calificaciones en



el limite inferior de lo esperado, podria reflejar dificultades de adaptacion a la vida

universitaria, métodos de estudio poco eficaces o carga académica desafiante.

b. Rendimiento académico por dimensiones
Tabla 13
Nivel de rendimiento académico en Constitucion politica y DD.HH
Categorias Rango Fi %
Excelente 18-20 25 21,74
Bueno 16 —17 35 30,43
Regular 14-15 52 45,22
Deficiente 0-13 3 2,61
Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-28

Figura 7. Nivel de rendimiento académico en Constitucion politica y DD.HH

2.61%

21.74%

45.22%

30.43%

= Excelente (18 — 20) = Bueno (16 — 17)
Regular (14 — 15) = Deficiente (0 — 13)

Interpretacion: En la tabla y figura se presenta los resultados del nivel de rendimiento
académico en constitucion politica y DD.HH, el 45.22% de los estudiantes tiene un
desempefio justo por encima del minimo esperado, el 30,43% se encuentran en el nivel
bueno, el 21,74% de los estudiantes se encuentran en el nivel excelente. Estos resultados nos

permiten concluir que posiblemente la mayoria de los estudiantes presenten, dificultad para
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analizar criticamente contenidos juridicos o aplicar conceptos a casos practicos, falta de

estrategias para estudiar normas y jurisprudencia.

Tabla 14

Nivel de rendimiento académico en Desarrollo personal y social

Categorias Rango Fi %
Excelente 18 -20 12 10,43
Bueno 16 -17 36 31,30
Regular 14-15 63 54,78
Deficiente 0-13 4 3,48
Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-28

Figura 8. Nivel de rendimiento académico en Desarrollo personal y social

3.48%

54.78%

10.43%

31.3%

= Excelente (18 — 20)
Regular (14 — 15)

= Bueno (16 — 17)
= Deficiente (0 — 13)

Interpretacion: En la tabla y figura se presenta los resultados del nivel de rendimiento

académico en desarrollo personal y social, el 54,78% de los estudiantes tiene un desempefio
en el nivel regular, el 31,3% se encuentran en el nivel bueno, el 10,43% de los estudiantes se

encuentran en el nivel excelente. Estos resultados nos permiten concluir que, la mayoria de

los estudiantes presentan, dificultad para aplicar teorias de desarrollo personal a su vida

académica/profesional, limitaciones en habilidades como inteligencia emocional o trabajo en

equipo, la asignatura podria tener componentes practicos complejos de alcanzar y exista poca

transferencia de los aprendizajes a contextos reales.
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Tabla 15

Nivel de rendimiento académico en Estrategias de aprendizaje autonomo

Categorias Rango Fi %
Excelente 18 —20 9 7,83
Bueno 16 -17 42 36,52
Regular 14-15 61 53,04
Deficiente 0-13 3 2,61
Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-28

Figura 9. Nivel de rendimiento académico en Estrategias de aprendizaje autonomo

2.61% 7.83%

36.52%
53.04%

= Excelente (18 — 20) = Bueno (16 — 17)
Regular (14 — 15) = Deficiente (0 — 13)

Interpretacion: En la tabla y figura se presenta los resultados del nivel de rendimiento
académico en la asignatura de estrategias de aprendizaje autobnomo, el 53,04% de los
estudiantes tiene un desempefio en el nivel regular, el 36,52% se encuentran en el nivel
bueno, el 7,83% de los estudiantes se encuentran en el nivel excelente. Estos resultados nos
permiten concluir que, mas de la mitad muestra serias limitaciones en: gestion del tiempo,
autoaprendizaje y aplicar la metacognicion (reflexion sobre su propio aprendizaje). Muy

pocos estudiantes dominan estrategias que son cruciales para el éxito universitario.



Tabla 16
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Nivel de rendimiento académico en Filosofia y ética

Categorias Rango Fi %
Excelente 18-20 12 10,43
Bueno 16 -17 63 54,78
Regular 14-15 38 33,04
Deficiente 0-13 2 1,74
Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-26

Figura 10. Nivel de rendimiento académico en Filosofia y ética

1.74%

10.43%

33.04% ‘.

Regular (14 — 15)

= Excelente (18 — 20) = Bueno (16 — 17)
= Deficiente (0 — 13)

Interpretacion: En la tabla y figura se presenta los resultados del nivel de rendimiento

académico en la asignatura de filosofia y ética, el 54,78% de los estudiantes tiene un

desempefio en el nivel bueno, el 33,04% se encuentran en el nivel regular, el 10.43% de los

estudiantes se encuentran en el nivel excelente. Estos resultados nos permiten concluir que,

mas de 2/3 de estudiantes logran un desempeio satisfactorio, sugiere buena asimilacion de

contenidos filosoficos y éticos, capacidad para analizar problemas éticos, tienen comprension

de teorias filosoficas basicas y habilidad para relacionar conceptos con realidades educativas.
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Tabla 17

Nivel de rendimiento académico en Historia critica del Peru e identidad nacional

Categorias Rango Fi %
Excelente 18-20 33 28,70
Bueno 16 -17 54 46,96
Regular 14-15 26 22,61
Deficiente 0-13 2 1,74
Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-28

Figura 11. Nivel de rendimiento académico en Historia critica del Pert e identidad

nacional

1.74%

22.61% ‘ 28.7%

= Excelente (18 — 20) = Bueno (16 — 17)
Regular (14 — 15) = Deficiente (0 — 13)

Interpretacion: En la tabla y figura se presenta los resultados del nivel de rendimiento
académico en la asignatura de filosofia y ética, el 46,96% de los estudiantes tiene un
desempefio en el nivel bueno, el 28,7% se encuentran en el nivel excelente, el 22,61% de los
estudiantes se encuentran en el nivel regular. Estos resultados nos permiten concluir que, la
mayoria de los estudiantes demuestran un dominio significativo, Indica especial interés y/o

efectividad en la ensefianza de la materia, realizan el anélisis critico de procesos historicos,



comprenden la construccion identitaria y relacionan el pasado con el presente.

Tabla 18

Nivel de rendimiento académico en Matematica 1

Categorias Rango Fi %
Excelente 18 —20 3 2,61
Bueno 16 -17 17 14,78
Regular 14—-15 75 65,22
Deficiente 0-13 20 17,39
Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-28

Figura 12. Nivel de rendimiento académico en Matematica I

2.61%

17.39% 14.78%

65.22%

= Excelente (18 — 20) = Bueno (16 — 17)
= Regular (14 — 15) Deficiente (0 — 13)

Interpretacion: En la tabla y figura se presenta los resultados del nivel de rendimiento
académico en la asignatura de matematica I, el 65,22% de los estudiantes tiene un desempefio
en el nivel regular, el 17,39% se encuentran en el nivel deficiente, el 14,78% de los
estudiantes se encuentran en el nivel bueno. Estos resultados nos permiten concluir que, la
mayoria de los estudiantes presentan serias dificultades, muy pocos alcanzan nivel

satisfactorio, vacios de formacion escolar previa, baja autopercepcion de capacidad
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matematica.

Tabla 19

Nivel de rendimiento académico en Realidad nacional

Categorias Rango Fi %
Excelente 18 —20 48 41,74
Bueno 16 -17 45 39,13
Regular 14-15 20 17,39
Deficiente 0-13 2 1,74
Total 115 100,00

Nota: Estadistico del SPSS v-28
Figura 13. Nivel de rendimiento académico en Realidad nacional

1.74%

17.39%
41.74%

39.13%

= Excelente (18 — 20) = Bueno (16 — 17)
Regular (14 — 15) = Deficiente (0 — 13)

Interpretacion: En la tabla y figura se presenta los resultados del nivel de rendimiento
académico en la asignatura de realidad nacional, el 41,74% de los estudiantes tiene un
desempefio en el nivel excelente, el 39,19% se encuentran en el nivel bueno, el 17,39% de los
estudiantes se encuentran en el nivel regular. Estos resultados nos permiten concluir que, la
mayoria de los estudiantes demuestran pueden realizar el analisis critico de problemas
nacionales, pueden plantear propuesta de soluciones contextualizadas y relacionan la teoria

con la realidad.



5.2. RESULTADOS DE LA ESTADISTICA INFERENCIAL
Para determinar los resultados de la estadistica inferencial, previamente se ha
determinado la prueba de normalidad en los datos recogidos a fin de determinar la técnica

estadistica a ser aplicada, por tanto, a continuacion, se presenta dichos resultados:

Tabla 20

Prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov

Kolmogorov-Smirnov

Variables Estadistico Gl Sig.

Estrés académico 0,394 115 0,121
Estresores 0,385 115 0,073
Reaccion fisica 0,388 115 0,085
Reaccion psicoldgica 0,392 115 0,102
Reaccion comportamental 0,399 115 0,066

Nota: Elaborado con datos obtenidos de la muestra.

En la tabla, se presenta los resultados de la prueba de normalidad de Kolmogorov-Smirnov,
aplicados a las respuestas obtenidas de los 115 estudiantes sobre la variable estrés académico
y sus dimensiones. Del analisis se puede inferir que en todos los casos (variables y
dimensiones) se obtuvo una significancia mayor a 0,05, por tanto, se indica que los datos
analizados tienen una distribucion normal, por tal razén se elegio el estadistico paramétrico R

de Pearson para su analisis e interpretacion en el contraste de hipdtesis.
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Prueba de hipotesis

a) Para la hipdtesis general:

H1: Existe una relacion directa significativa entre el estrés y el rendimiento académico
estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC Cusco —
2024 - 11.

HO: No existe una relacion directa significativa entre el estrés y el rendimiento
académico estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion

UNSAAC Cusco —2024 - 11.

Tabla 21

Correlacion del nivel de estrés académico y el rendimiento académico

Estrés Rendimiento
académico académico
R de Estrés Coeficiente de 1,000 ,832
Pearson académico correlacion
Sig. (bilateral) . ,000
N 115 115
Rendimiento Coeficiente de ,832 1,000
académico correlacion
Sig. (bilateral) ,000 .
N 115 115

Analisis: A partir de los resultados de la tabla, se acepta la existencia de una relacion
significativa entre el estrés académico y el rendimiento académico en los estudiantes
ingresantes, porque el p-valor o de significancia es 0,000 que es menor a 0,05. Seguidamente
se obtuvo un coeficiente de correlacion de r de Pearson de 0,832, lo que indica una relacién
directa significativa. Por lo que, se acepta la hipdtesis alterna y se rechaza la hipotesis nula,

confirmando la relacidn directa entre el estrés académico y el rendimiento.



b) Para las hipotesis especificas

-Hipotesis especifica 1

H1: Los estresores tienen relacion directa con el rendimiento académico en los
estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC Cusco —
2024 —11.

HO: Los estresores no tienen relacion directa con el rendimiento académico en los
estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC Cusco —

2024 —1I.

Tabla 22

Correlacion de los estresores y el rendimiento académico

Estresores Rendimiento
R de  Estresores Coeficiente 1,000 ,814
Pearson de correlacion
Sig. . ,001
(bilateral)
N 115 115
Rendimiento Coeficiente de ,814 1,000
correlacion
Sig. ,001
(bilateral)
N 115 115

Analisis: A partir de los resultados de la tabla, se acepta la existencia de una relacion
significativa entre los estresores y el rendimiento académico en los estudiantes ingresantes,
porque el p-valor o de significancia es 0,001 que es menor a 0,05. Seguidamente se obtuvo un
coeficiente de correlacion de r de Pearson de 0,814, lo que indica una relacion directa
significativa. Por lo que, se acepta la hipotesis alterna y se rechaza la hipdtesis nula,

ratificando que existe relacion entre los estresores y el rendimiento académico.



-Hipotesis especifica 2
H1: Lareaccion fisica tiene relacion directa con el rendimiento académico en
los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco —2024 —1I.
HO: La reaccidn fisica no tiene relacion directa con el rendimiento académico en
los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de Educacion UNSAAC

Cusco — 2024 —1I.

Tabla 23
Correlacion de la reaccion fisica y el rendimiento académico
Reaccion
fisica Rendimiento
R de  Reaccion Coeficiente de 1,000 , 792
Pearson fisica correlacion
Sig. . ,002
(bilateral)
N 115 115
Rendimiento Coeficiente de ,792 1,000
correlacion
Sig. ,002
(bilateral)
N 115 115

Andlisis: A partir de los resultados de la tabla, se acepta la existencia de una relacion
significativa entre la reaccion fisica y el rendimiento académico en los estudiantes ingresantes,
porque el p-valor o de significancia es 0,002 que es menor a 0,05. Seguidamente se obtuvo un
coeficiente de correlaciéon de r de Pearson de 0,792, lo que indica una relacién directa
significativa. Por lo que, se acepta la hipotesis alterna y se rechaza la hipdtesis nula,
ratificandose, que existe relacion entre la reaccion fisica y el rendimiento académico.

-Hipotesis especifica 3
H1: Lareaccion psicoldgica tiene relacion directa con el rendimiento
académico en los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de

Educacion UNSAACCusco — 2024 —11.
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HO: La reaccidn psicologica no tiene relacion directa con el rendimiento
académico en los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de
Educacion UNSAAC Cusco — 2024 — 1.

Tabla 24

Correlacion de la reaccion psicologica y el rendimiento académico

Reaccion
psicoldgica Rendimiento
R de  Reaccion Coeficiente de 1,000 ,854
Pearson psicologica correlacion
Sig. . ,000
(bilateral)
N 115 115
Rendimiento Coeficiente de ,854 1,000
correlacion
Sig. (bilateral) ,000 .
N 115 115

Analisis: A partir de los resultados de la tabla, se acepta la existencia de una relacién
significativa entre la reaccion psicoldgica y el rendimiento académico en los estudiantes
ingresantes, porque el p-valor o de significancia es 0,000 que es menor a 0,05. Seguidamente
se obtuvo un coeficiente de correlacion de r de Pearson de 0,854, lo que indica una relacion
directa significativa. Por lo que, se acepta la hipotesis alterna y se rechaza la hipdtesis nula,
ratificando que existe relacion entre la reaccion psicoldgica y el rendimiento académico.

-Hipotesis especifica 4
H1: Lareaccion comportamental tiene relacion directa con el rendimiento
académico en los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de
Educacion UNSAACCusco — 2024 —11.
HO0: La reaccion comportamental no tiene relacion directa con el rendimiento
académico en los estudiantes ingresantes a la Escuela Profesional de

Educaciéon UNSAAC Cusco — 2024 — 11
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Tabla 25

Correlacion de la reaccion comportamental y el rendimiento académico

Reaccion
comportamental
Rendimiento
R de Reaccion Coeficiente de 1,000 ,827
Pearson comportamental correlacion
Sig. . ,000
(bilateral)
N 115 115
Rendimiento  Coeficiente de ,827 1,000
correlacion
Sig. ,000
(bilateral)
N 115 115

Analisis: A partir de los resultados de la tabla, se acepta la existencia de una relacién
significativa entre la reaccion comportamental y el rendimiento académico en los estudiantes
ingresantes, porque el p-valor o de significancia es 0,000 que es menor a 0,05. Seguidamente
se obtuvo un coeficiente de correlacion de r de Pearson de 0,827, lo que indica una relacion
directa significativa. Por lo que, se acepta la hipotesis alterna y se rechaza la hipdtesis nula,

ratificando que existe relacion entre la reaccion comportamental y el rendimiento académico.

54. DISCUSION DE RESULTADOS

Los resultados de la investigacion reportan, el 54,78% de los estudiantes se
encuentran en el nivel moderado su estrés académico, del 26,09% de ellos tienen estrés
académico agudo y solo el 19,13% de los estudiantes restantes tienen en un nivel leve el
estrés académico. Estos resultados nos permiten concluir que, en cuanto a los estimulos
estresores: los altos porcentajes en estrés moderado/agudo reflejan que los factores
académicos (ej. Exigencias, plazos) sean percibidos como abrumadores por la mayoria; en lo
que respecta al rendimiento académico, el 41.74% de los estudiantes se ubican en la categoria
regular, siendo el grupo mas numeroso. El 36.52% de los estudiantes muestran un desempefio

solido, cercano al nivel excelente. Solo el 17.39% de los estudiantes sobresalen con
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calificaciones altas. Estos resultados de nivel de estrés académico y rendimiento, son
concordante con los resultados obtenidos por Zuiiga (2022), en el trabajo de investigacion
intitulada: “Relacion entre estrés y rendimiento académico en estudiantes del VIII al X ciclo
de la escuela profesional de Odontologia - ULADECH Catdlica del distrito de Chimbote,
2021”. cuyo resultado indica que el 37,7% (29) presentaron estrés moderado y el 85,7% (66)
presentaron regular rendimiento académico. El 37,7% (29) de estudiantes del VIII al X ciclo
presentaron nivel moderado de estrés, seguido del 29,9% (23) que presentaron nivel bajo de
estrés, el 18,2% (14) presentaron nivel alto de estrés y solo el 14,2% (11) no presentaron
estrés. El 85,7% (66) presentaron rendimiento académico regular, seguido del 13,0% (10)
presentaron rendimiento académico malo, el 1,3% (1) presento conocimiento deficiente y no
se evidencid conocimiento bueno y excelente. Conclusion: Existe asociacion estadisticamente
significativa entre el estrés y rendimiento académico.

Los resultados de Ramirez (2015), en su trabajo: “El clima escolar y el estrés académico de
los estudiantes de bachillerato de la unidad educativa fiscomisional monsefior Alberto
Zambrano Palacios, Canton Olmedo, periodo 2013-2014”, también corrobora a los resultados
de esta investigacion, al afirmar que, el 91% de los estudiantes producen un alto nivel de
estrés académico respecto a los estresores; como el exceso de tareas escolares trabajos de
exposicion y los exdmenes. Asimismo, se evidencia un nivel moderado en los sintomas
psicologicos conductuales y fisicos.

Por su parte, Gonzales (2022), en su trabajo de investigacion intitulado: “Estrés
escolar y logros de aprendizajes del Area de Ciencia y Tecnologia, en los estudiantes del IV
ciclo de la institucion educativa N° 34129 Chacayan, Daniel Alcides Carrion, Pasco -2022”,
en sus resultados reporta que existe una correlacion significativa entre las variables
analizadas confirma la existencia de una relacion positiva entre el estrés escolar y los logros

de aprendizaje en el Area de Ciencia y Tecnologia, lo que quiere decir, a cuanto mayor nivel
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de estrés académico baja los logros de aprendizaje, no solo en el area de Ciencia 'y
Tecnologia, sino en cualquier area curricular.

Sin embargo, los resultados de Quintana (2023), en su trabajo de investigacion, que la
correlacion que existe entre el estrés académico y los logros de aprendizaje en estudiantes
presenta una correlacion negativa entre el estrés académico y los logros de aprendizaje, lo

que significa a menor nivel de estrés académico mejora los logros de aprendizaje en inglés.

56



CONCLUSIONES

PRIMERA: Existe una relacion directa y significativa entre el estrés académico y el
rendimiento académico en estudiantes ingresantes. Esta afirmacion se sustenta en los
siguientes hallazgos, la significancia estadistica (p = 0,000 < 0,05), confirma que la
correlacion no es producto del azar, por lo que la relacion es estadisticamente valida. La
fuerza y direccion de la correlacion del coeficiente de Pearson (r = 0,832), indica una relacion
positiva fuerte, lo que significa que, a mayores niveles de estrés académico, tiende a
observarse un mayor rendimiento académico (o viceversa). Si bien el estudio demuestra

una relacion directa, es importante destacar que correlacion no implica causalidad. Es decir,
no se puede afirmar que el estrés académico sea la causa directa del rendimiento, sino que

ambas variables estan asociadas.

SEGUNDA: Este estudio evidencia que los estresores académicos y el rendimiento
mantienen una relacion directa y significativa en estudiantes ingresantes. Los resultados del
analisis de correlacion de Pearson revelan una relacion estadisticamente significativa y
positiva por el coeficiente de correlacion de 0.814 indica una asociacion directa y notable
entre ambas variables. Esto sugiere que, en general, a mayor exposicion a estresores
académicos, se observa un mayor nivel de rendimiento académico (o viceversa). El valor de p
=0.001 (p <0.05) confirma que esta relacion no es aleatoria y posee significancia estadistica,
lo que se concluye, la correlacion positiva podria reflejar que los estudiantes sometidos a
mayores exigencias académicas (plazos, carga de trabajo, evaluaciones) desarrollan
estrategias de adaptacion que mejoran su desempefio. Alternativamente, aquellos con alto
rendimiento podrian percibir mas estrés debido a sus altas expectativas. Aunque la
correlacion es fuerte, no implica causalidad. Factores externos (motivacion, apoyo docente,

habilidades de estudio) podrian mediar en esta relacion.
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TERCERA: Las reacciones fisicas al estrés y el rendimiento académico estan
correlacionadas de manera positiva y significativa en los estudiantes evaluados. La
correlacion de Pearson, muestran una relacion estadisticamente significativa y
moderadamente fuerte entre las reacciones fisicas al estrés y el rendimiento académico, El
valor de significancia (p = 0.002, menor que 0.05) confirma que esta relacion no es producto
del azar y es estadisticamente valida, lo que indica una asociacion directa y notable entre las
reacciones fisicas (como sintomas de ansiedad, fatiga o tension muscular) y el rendimiento
académico. Una correlacion positiva sugiere que los estudiantes que experimentan mayores
reacciones fisicas al estrés (ej.: insomnio, dolores de cabeza, fatiga) tienden a presentar un
mejor rendimiento académico. Esto podria deberse a que dichas reacciones son consecuencia

de una mayor implicacion en los estudios o de altas expectativas personales.

CUARTA: Los resultados evidencian que existe una relacion directa, sumamente fuerte entre
las reacciones psicologicas al estrés y el rendimiento académico en la poblacion estudiada.

El coeficiente de correlacion de 0.854 revela una asociacion directa y muy intensa entre los
factores psicologicos del estrés (como ansiedad, preocupacion o presion mental) y el
desempefio académico. La significancia estadistica (p = 0.000) confirma que esta relacién no
es aleatoria y posee una solidez estadistica extraordinaria. La elevada correlacion sugiere que
los estudiantes que experimentan mayores reacciones psicoldgicas al estrés tienden a mostrar
mejor rendimiento académico. Esto podria indicar: un mayor compromiso e involucramiento
con sus estudios, altos niveles de autoexigencia y perfeccionismo y una respuesta adaptativa a
las demandas académicas.

QUINTA: Los resultados, demuestra que existe una relacion directa y muy fuerte entre las
reacciones comportamentales al estrés y el rendimiento académico en la muestra investigada.

El coeficiente de Pearson de 0.827 indica una asociacion directa y muy intensa entre las



manifestaciones conductuales del estrés (como cambios en habitos de estudio, alteraciones
del suefio o modificacidon de patrones alimenticios) y el desempefio académico. La
significancia estadistica extremadamente baja (p = 0.000) confirma que esta relacion no es

producto del azar y presenta una solidez estadistica notable.
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RECOMENDACIONES
PRIMERA: Se recomienda al cuerpo directivo de la institucién educativa, implementar
programas de deteccidon temprana de estrés psicoldgico a través del departamento de
psicologia y a partir de ello desarrollar talleres de manejo de ansiedad académica, establecer
sistemas de mentoria y acompafnamiento estudiantil.
SEGUNDA: Se recomienda disefiar estudios longitudinales o modelos de regresion para
explorar si el estrés actiia como predictor del rendimiento o si interactiia con variables
moderadoras. En base a los resultados, se debe implementar programas de gestion del estrés
que potencien el rendimiento sin comprometer el bienestar estudiantil.
TERCERA: En investigaciones posteriores, podrian explorar factores mediadores (como
estrategias de afrontamiento, motivacion o apoyo social) para comprender mejor esta
dindmica, lo que se recomienda la necesidad de implementar estrategias educativas que
gestionen el estrés sin comprometer el desempefio académico.
CUARTA: Para futuras investigaciones, explorar mediante analisis multivariados la
influencia de variables moderadoras, Realizar estudios longitudinales para determinar
patrones temporales e investigar diferencias seglin areas disciplinares o caracteristicas
demograficas.
QUINTA: A los profesores se recomienda integrar en las diferentes asignaturas contenidos
que permitan aprender sobre temas ligados al estrés y les permitan a los estudiantes

reflexionar sobre las consecuencias que generan en el ser humano.
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MATRIZ DE CONSISTENCIA

ESTRES Y RENDIMIENTO ACADEMICO EN ESTUDIANTES INGRESANTES A LA ESCUELA
PROFESIONALDE EDUCACION UNSAAC - CUSCO - 2024 - 11

PROBLEMA GENERAL OBJETIVO GENERAL HIPOTESIS GENERAL VARIABLE METODOLOGIA
Variable independiente. Tipo:
:De qué manera el estrés se relaciona Determinar la relacién entre el Existe una’ relacion s1gn1ﬁcgtlva - EStl'es . asica
con el rendimiento académico en estrés y el rendimiento académico en entre el estrés y el rendimiento espuesta fisica Disefio:

estudiantes ingresantes a la Escuela
Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco — 2024 - 1I?

estudiantes ingresantes a la Escuela
Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco—2024 - 11

académico en estudiantes ingresantes
a la Escuela Profesional de Educacion
UNSAAC Cusco — 2024 - 11

» Respuesta psicologica
» Respuesta conductual
Variable dependiente.

Rendimiento académico

PROBLEMAS ESPECIFICOS

OBJETIVOS ESPECIFICOS

HIPOTESIS ESPECIFICOS

DIMENSIONES

. (Cual es el nivel de estrés en los
estudiantes ingresantes a la Escuela
Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco — 2024 - 11?7

. (Cual es el nivel de rendimiento
académico en estudiantes ingresantes a
la Escuela Profesional de Educacion
UNSAAC Cusco — 2024 - 1I?

. (Cual es la relacion del estrés y el
rendimiento académico en las notas de
las asignaturas de formacion general en
estudiantes ingresantes a la Escuela
Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco — 2024 - 11?

(Cudl es la relacion del estrés y el
rendimiento académico en las notas de
las asignaturas de formacion
especializadas en estudiantes
ingresantes a la Escuela Profesional de
Educacion UNSAAC Cusco — 2024 - 11?7

e Determina cudl es el nivel de estrésen
estudiantes ingresantes a la Escuela
Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco —2024 - 1I

e Determinar cual es el nivel de
rendimiento académico en
estudiantes ingresantes a la Escuela
Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco — 2024 — 11

e Determinar cudl es la relacion del
estrés y el rendimiento académico en
las notas de las asignaturas de
formacion general en estudiantes
ingresantes a la Escuela Profesional
de Educacion UNSAAC Cusco —
2024 - 11

e Determinar cual es la relacion del
estrés y el rendimiento académico en
las notas de las asignaturas de
formacion  especializadas  en
estudiantes ingresantes a la Escuela
Profesional de Educacion UNSAAC

o El nivel de estrés es alto en estudiantes
ingresantes a la Escuela Profesional de
Educacion UNSAAC Cusco — 2024 — 11

¢ El nivel de rendimiento académico es alto
en estudiantes ingresantes a la Escuela
Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco — 2024 — 11

¢ El estrés se relaciona significativamente
con el rendimiento académico en las
notas de las asignaturas de formacion
general en estudiantes ingresantes a la
Escuela Profesional de Educacion
UNSAAC Cusco —2024 — 11

¢ El estrés se relaciona significativamente
con el rendimiento académico en las
notas de las asignaturas de formacion
especializadas en estudiantes
ingresantes a la Escuela Profesional de
Educacion UNSAAC Cusco —2024 —11

o Notas de asignaturas
de formacion general.

¢ Notas de las
asignaturas de
formacion
especializadas.

e Notas de las
asignaturas de
formacion en

investigacion

Transversal de causa efecto
Método:

Descriptivo

Poblacién:

Los estudiantes
estudiantes de la
facultad de educacion.

Muestra:

Ingresantes del semestre
2024 — 11 de la facultad de
educacion.

Técnica:

» Observacion
> Encuesta

Instrumentos:

» Ficha de observacion

» Cuestionario con
Items elaboradospara
los ingresantes la
escuela




(Cual es la relacion del estrés y el
rendimiento académico en las notas de
las asignaturas de formacion en
investigacion en estudiantes
ingresantes a la Escuela Profesional de
Educacion UNSAAC Cusco — 2024 - 11?7

Cusco —2024 - 11

e Determinar cuél es la relacion del
estrés y el rendimiento académico en
las notas de las asignaturas de
formacion en investigacion en
estudiantes ingresantes a la Escuela
Profesional de Educacion UNSAAC
Cusco —2024 - 11

o El estrés se relaciona significativamente
con el rendimiento académico en las
notas de las asignaturas de formacion en
investigacion en estudiantes ingresantes
a la Escuela Profesional de Educacion
UNSAAC Cusco —2024 - 11

profesional
Educacion

de




PANEL FOTOGRAFICO

En la fotografia Se observa que Los bachilleras estdn presentando los instrumentos de evaluacion a
los estudiantes del grupo A

En la fotografia se observa que Los bachilleres estan realizando la entrega de los cuestionarios.



Enla

Fotografia se observa que el estudiante del grupo B procede al llenado del cuestionario.

Los estudiantes del grupo C inician con el llenado del cuestionario, con la supervision de los
investigadores.



Los bachilleres realizando el monitoreo al proceso.

Investigador absolviendo dudas al estudiante para contestar el cuestionario.









CARTILLA DE PROCEDIMIENTOS PARA MITIGAR LOS ALTOS NIVELES DE
ESTRES EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

1. Fundamentacion

El estrés académico es una respuesta de adaptacion, de caracter fisico, psicologico y
conductual, ante las exigencias y desafios propios del entorno universitario (sobrecarga de
tareas, evaluaciones, plazos). Niveles cronicos o altos de estrés impactan negativamente en la
salud mental, la motivacién y, crucialmente, en el rendimiento académico. Esta cartilla se
fundamenta en el modelo de afrontamiento del estrés y busca proporcionar herramientas
practicas basadas en la regulacion emocional, la planificacion del tiempo y la promocion de
habitos saludables para reducir la sintomatologia y mejorar el bienestar general del
estudiante.

2.  Objetivos

Objetivo general: Reducir la percepcion y los sintomas del estrés académico en los
estudiantes universitarios, promoviendo el desarrollo de estrategias de afrontamiento activas
y saludables

Objetivos especificos:

1. Ensefiar técnicas efectivas de gestion del tiempo y organizacion académica.

2. Proporcionar herramientas de relajacion y respiracion para la regulaciéon emocional
inmediata.

3. Fomentar la adopcion de héabitos de suefio, alimentacion y actividad fisica que actiien como
protectores contra el estrés.

4. Promover la identificacién y modificacién de pensamientos automaticos negativos

relacionados con el desempefio.

3. Actividades por Mdédulo
El programa se divide en tres modulos de enfoque mensual, progresando desde la conciencia

y planificacion hasta la intervencion activa en el bienestar:

Modulo I: Conciencia y Planificacion (Gestion del Tiempo)
e Actividad 1.1: El Estresometro Personal:
o Descripcion: Taller introductorio para identificar los principales estresores
académicos personales (examenes, trabajos, compafieros) y reconocer los

sintomas fisicos y emocionales de estrés.



e Actividad 1.2: El Calendario Maestro:

o Descripcion: Sesion practica para ensefiar el uso de la Matriz de Eisenhower
(urgente/importante) y la creacion de un horario semanal/mensual que incluya
tiempo de estudio, ocio y descanso.

e Actividad 1.3: La Técnica Pomodoro Aplicada:

o Descripcion: Introduccion a la técnica Pomodoro (estudio concentrado de 25
minutos con pausas de 5 minutos) como herramienta para mejorar la
concentracion y evitar la fatiga por sobrecarga.

Modulo II: Cuerpo y Mente en Calma (Regulacion Emocional)
o Actividad 2.1: El Poder de la Respiracion:

o Descripcion: Entrenamiento en respiracion diafragmatica (o abdominal) y la
técnica 4-7-8 como herramientas de regulacion rapida de la ansiedad antes de
una evaluacion o presentacion.

e Actividad 2.2: Relajacion Muscular Progresiva (RMP):

o Descripcion: Sesion guiada de RMP de Jacobson, buscando la conciencia
corporal para liberar la tension muscular acumulada, una manifestacion fisica
comun del estrés.

e Actividad 2.3: Descanso Mental y Mindfulness Corto:

o Descripcion: Introduccion a practicas breves de mindfulness (atencion plena)
de 5 a 10 minutos para centrarse en el presente y disminuir la rumiacion de
preocupaciones académicas.

Moddulo III: Habitos Protectores y Reestructuracion Cognitiva
e Actividad 3.1: Higiene del Suefio:

o Descripcion: Taller sobre la importancia de un suefio reparador y la creacion
de una rutina nocturna (horarios fijos, ambiente oscuro, evitar pantallas) para
optimizar el descanso, un factor clave anti-estrés.

e Actividad 3.2: Reestructuracion de Pensamientos:

o Descripcion: Introduccion al concepto de pensamientos automaticos negativos
("No lo voy a lograr", "Soy un fraude") y practica de su sustitucién por
afirmaciones realistas y constructivas.

e Actividad 3.3: Plan de Afrontamiento Final:

o Descripcion: Creacion de un "kit de emergencia anti-estrés" personalizado por

cada estudiante, integrando las técnicas aprendidas (planificacion, relajacion,

auto-didlogo positivo) para afrontar picos de exigencia futura.



4. Cronograma de Desarrollo (Tres Meses)

Este cronograma asume la realizacion de una sesion o taller por semana (aproximadamente

60-90 minutos cada uno).

Mes Semana Modulo Actividad Principal Enfasis en el Aprendizaje
Semana Identificacion y
Mes 1: I 1.1 El Estresometro Personal R
1 Conciencia
‘ ' Semana ) Organizacion y
(Planificacion) I 1.2 El Calendario Maestro I
Priorizacion
Semana . 1.3 La Técnica Pomodoro Concentracion y
3 Aplicada Distribucion
Semana i Transicion / Repaso de Autoevaluacion de
4 Planificacion Rutina
Semana . Regulacion Réapida de la
Mes 2: II 2.1 El Poder de la Respiracion _
5 Ansiedad
‘ Semana 2.2 Relajacion Muscular Liberacion de Tension
(Regulacion) II ' _
Progresiva Fisica
Semana o 2.3 Descanso Mental y Atencion Plena y
i Mindfulness Corto Desconexion
Semana Transicion / Repaso de ) o
II/III ‘ Practica y Consolidacion
8 Técnicas
Semana . Hébitos Protectores
Mes 3: I 3.1 Higiene del Suefio
9 (Salud)
‘ Semana 3.2 Reestructuracion de ‘ .
(Afrontamiento) I ) Didlogo Interno Positivo
Pensamientos
Semana - 3.3 Plan de Afrontamiento Integracion de
11 Final Herramientas
Semana o Evaluacion y Cierre del Medicion de Reduccion
ina
12 Programa de Estrés




5. Referencias Bibliograficas

o Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. Springer
publishing company. (Fundamentacion teérica del afrontamiento).

e Buceta, J. M. (2020). Estrategias para afrontar el estrés académico en estudiantes
universitarios. Un enfoque de bienestar psicologico. Editorial Piramide.

e (abrera, I., Guevara, F., & Torres, F. (2020). Estrés académico y su relacion con el
rendimiento en estudiantes universitarios: una revision sistematica. Revista Caribeiia
de Investigacion Educativa (RECIE), 4(2), 99-112. (Soporte sobre la problematica en
LATAM).

e Jacobson, E. (1938). Progressive relaxation. University of Chicago Press.
(Fundamento de la Relajacion Muscular Progresiva).

o Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based stress reduction (MBSR). Constructivism in
the Human Sciences, 8(2), 73. (Fundamento del Mindfulness).





