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RESUMEN / ABSTRACT OF THE TEXT

La situacion de estrés ha logrado ser parte de la vida diaria en las personas y principalmente en los
jévenes a nivel Preparatoria. En la siguiente investigacion se hablara sobre las causas mds comunes
del estrés en los alumnos de preparatoria y se demostrard que el estrés es mayor en periodo de
exdmenes a comparacion de los dias de clase ordinarios. Para comprobar lo anterior, se realizd un
par de encuestas al 10% de los alumnos de la preparatoria Motolinia (30 alumnos de 300). Las
primeras encuestas fueron contestadas en periodo de exdmenes y las segundas en dias ordinarios. Los
resultados se registraron en Excel para construir unas grdficas lineales en las que se demostrd que el
estrés fue mayor en semana de exdmenes.

The stress situation has been an important part of the life of many people and mainly students of high
school. In this investigation we re going to talk about the more common causes of the stress in students
and we’ll going to demonstrate that the stress is bigger in exams period than normally class days. To
check the above, we realized a pair of surveys at the 10% of the students of Motolinia high school. The
first surveys were answered in exam period and the second were answered in regular school days. The
results were recorded on Excel to make line graphs in which we showed that the stress was bigger in
exams period.

PALABRAS CLAVES: Estrés, estrés académico, estudiantes, psicologia, ciencias de la salud.

1.0 INTRODUCCION
1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Para la mayoria de los estudiantes, el regreso a clases podria ser un factor desencadenante de estrés
académico, ya que se pueden acumular diferentes situaciones como: cansancio, disgusto, conflictos
sociales, enfre otfros; pero sobretodo, este estrés aumenta en las semanas de exdmenes. (Oliveti, 2010)
El estrés es la respuesta automdtica y natural de nuestro cuerpo ante las situaciones que nos resultan
amencazadoras o desafiantes (UGR, 2001) y puede tener efectos psicolégicos, fisicos vy
comportamentales en los estudiantes. (UPD, 2007).

Esta investigacion tiene como principal propdsito determinar los factores estresantes que estdn
afectando a los alumnos de la Preparatoria Motolinia, en dos periodos: la temporada de exdmenes y
la tfemporada de clases normal.

sCudles son los factores que provocan estrés en los alumnos de la Preparatoria Motolinia?

1.2 HIPOTESIS O CONJETURAS
Los factores de estrés son mds repetitivos durante la temporada de exdmenes.
1.3 JUSTIFICACION Y SUSTENTO TEORICO

El estrés es la respuesta automdtica y natural de nuestro cuerpo ante las situaciones que nos resultan
amenazadoras o desafiantes. (Bastida, 2008) Es consecuencia de circunstancias externas a nosotros,
cuando en realidad entendemos que es un proceso de interaccidon entre los eventos del entorno vy
nuestras respuestas cognitivas, emocionales vy fisicas. (UGR, 2001). La ansiedad ante los exdmenes es
un tipo de ansiedad de ejecucién lo que puede experimentar una persona en una situacion donde
importa mucho el rendimiento o la correcta ejecucién de una tarea existe una gran presién por hacer
las cosas bien (Nemours, 1995).
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La importancia de este estudio radica en que el estrés es un padecimiento causado por multiples
factores, alos cuales toda la comunidad educativa se encuentra expuesta; es importante determinar
la temporada y los factores estresores mds repetitivos para poder disefar pequenas intervenciones
que disminuyan la exposicidon a dichos factores, mejorando la salud de los estudiantes.

2.0 OBJETIVO GENERAL

Determinar los factores estresantes que estdn afectando a los alumnos de la Preparatoria Motolinia
durante la semana de exdmenes.

2.1 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Identificar los principales factores que generan estrés en los alumnos de la Preparatoria
Motolinia durante la temporada de exdmenes.

2. Diferenciar los factores estresantes para los alumnos presentes durante la temporada de
exdmenes y de clases normales.

3. Presentar los resultados obtenidos a los alumnos y consejo directivo de la institucién para
proponer un programa de intervencion.

4,

3.0 FUNDAMENTACION TEORICA

El estrés ha sido un tema de interés y preocupacién para diversos cientificos de la conducta humana,
por cuanto sus efectos inciden tanto en la salud fisica y mental, como en el rendimiento laboral y
académico de la persona. Provoca preocupacion y angustia y puede conducir a trastornos
personales, desérdenes familiares e incluso sociales. (Naranjo, 2009)

El estrés se presenta cuando la persona identifica una situacién o un encuentro como amenazante
(Bastida, 2008) cuya magnitud excede sus propios recursos de afrontamiento, lo cual pone en peligro
su bienestar; esto significa que conforme se acerca la temporada de exdmenes, el estudiante se
siente amenazado, pero el evento “examen” tedricamente no deberia ser considerado como
amenaza. Por todo esto es importante considerar la percepcion que tiene el estudiante ante esta
situacion para determinar si es efectivamente este factor el que genera estrés, ya que es
indispensable para determinar el tipo de estrés al que se estd expuesto el estudiante segin la
categoria de Bensabat (1987, citado por Naranjo, 2004); el buen estrés (es todo aquello que causa
placer) y el mal estrés (todo aquello que causa disgusto).

Cuando un organismo capta un estimulo de cualquier naturaleza éste es interpretado y por
coincidente se produce una respuesta. Cuando el estimulo es categorizado como amenaza genera
estrés. Desde que el estimulo es detectado hasta que alcanza el méximo efecto, el organismo pasa
por tres etapas: (1) alarma, (2) resistencia y (3) agotamiento.

En el caso estudiado, la primera etapa consiste en que el estudiante se percate de que se aproxima
la semana de exdmenes, al ser un estimulo prolongado (que dura cerca de dos semanas) se adentra
a la segunda etapa, dénde el organismo continda enfrentando la situacion sin embargo todo tiene
un limite por lo que el estudiante tiende a sentir frustracion, después viene la etapa de agotamiento
que es cuando el estudiante siente fatiga y ansiedad, hasta que termina el estimulo y vuelve a su
estado normal.
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Las respuestas al estrés pueden clasificarse en tres: cognitivas, emotivas y conductuales; pero como
ya se menciondé antes, todos estos procesos dependen de la percepcidon que tenga el organismo
hacia el estimulo. Esto puede explicar la gran diversidad de actitudes que tienen los estudiantes
durante la semana de exdmenes, ya que hay quienes se comportan irritables, otros se activan y otros
tantos se sienten decaidos. (Naranjo, 2004).

Dentro de las respuestas cognitivas (que afectan a la persona psicolégicamente que se tomaron en
cuenta para el estudio) se encuentran: inquietud (incapacidad de relajarse o estar tranquilo),
sentimientos de depresidon vy tristeza (decaido), problemas de concentracién (dificultar para focalizar
la atencion en algun tema), agresividad e irritabilidad.

Como respuestas emotivas (manera en la que influye las reacciones psicolégicas en nuestro
comportamiento) se consideraron: aislamiento de los demds, desgano para realizar las labores
escolares, aumento y reduccidn del consumo de alimentos

Por Ultimo, en el grupo de respuestas conductuales (diferentes consecuencias que afectan al ser
humano fisicamente) se tomaron en cuenta: trastornos del sueno (insomnio o pesadilas), fatiga
crénica (cansancio permanente), dolores de cabeza y migrana.

Hay quienes clasifican las respuestas del estrés en: reacciones fisicas, psicoldgicas vy
comportamentales; de acuerdo al instrumento utilizado en esta investigacién, las respuestas se
clasificardn de esta manera.

4.0 METODOLOGIA DE INVESTIGACION

Se determind una investigacién documental con un diseno descriptivo, ya que abarca la descripcion,
registro, andlisis e interpretacién del fendbmeno que se estd estudiando, es decir se estd describiendo
un fendmeno en una realidad definida. (Sampieri, 2007).

Para realizar esta investigacién se aplicd un muestreo aleatorio, tomando en cuenta una poblacion
total de 300 alumnos de los cuales el 10% fue encuestado, formando una muestra representativa de
30 sujetos. Esto debido a que diferentes autores recomiendan un tamano de muestra igual al 10% de
la poblacién como vdlido (Lagares, 2001).

El estudio fiene un enfoque mixto, ya que los resultados de los cuestionarios fueron analizados
cuantitativamente de acuerdo a su frecuencia y su interpretacién se realizd bajo un enfoque
cualitativo.

El instrumento que se utilizd fue el Inventario SISCO del estrés académico cuya confiabilidad es de 0.90
en escala Cron Bach (Anexo 1); el cuestionario consta de 31 elementos de los cuales uno funge como
filtro para continuar su resolucion y los otros 30 elementos se clasifican segun el tipo de factor y se le
da una valoracién segun la escala Likert para determinar la frecuencia. El cuestionario se aplicd en
dos momentos: el primer momento fue durante la temporada de exdmenes bimestrales y el segundo
momento se llevd a cabo en la temporada de clases normales.

Se construyd una base de datos con todos los resultados, para ser analizados posteriormente
mediante estadistica descriptiva bdsica. La aplicacién del cuestionario fue bajo una carta de
consentimiento informado y su duracién fue de 10 minutos.
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5.0 RESULTADOS OBTENIDOS

Los resultados obtenidos fueron estadisticamente significativos, porque se demostré que durante la
temporada de exdmenes todos los encuestados se encontraban nerviosos o preocupados segun lo
gue contestaron, pero fuera de la temporada de exdmenes esta tendencia disminuyd hasta un 53%
(Grdfico 1).

Grafico 1. NUumero de alumnos que se sentian
estresados dentro y fuera de la temporada de
examenes
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Grdéfico 1. Demuestra el niUmero de alumnos que presentan estrés durante la temporada de
exdmenes y se puede ver como disminuye de manera proporcional durante la temporada de clases
ordinarias. Grdfico 2. Representa los factores estresores que se pudieron medir en el cuestionario que
fue aplicado. Se ha logrado observar que el factor estresor mds comun es la evolucién.

Respecto a las reacciones fisicas, durante el primer momento, las principales causas fueron frastornos
en el sueno (Grdfico 3).
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Gréfico 3. Porcentaje de alumnos que Grafico 4. Porcentaje de alumnos que
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El cuestionario fue aplicado en la primera semana del primer momento, donde las reacciones
aumentaron en diversos factores tanto fisicos como psicolégicos. Durante el segundo momento, se
volvié a aplicar el cuestionario y lo resultados disminuyeron notoriamente.

En las reacciones psicolégicas, se presenta con mayor frecuencia los sentimientos de agresividad y
aumento de irritabilidad (Grdfica 4). En las reacciones comportamentales, el principal factor es al
aumento o reduccidon de ingesta de alimentos y como segundo, desgano de readlizar labores
escolares; mientras que el factor con menor frecuencia fue el conflicto a polemizar o discutir.

En las semanas sin exdmenes o de clases normales (segundo momento), simplemente con las
actividades normales como tarea, proyectos y las clases diarias baja un gran nUmero de estrés,
mientras que el principal factor estresor es la participacion en clases (Grdfico 6). En las fisicas, las mds
frecuentes fueron la somnolencia y mayor necesidad de dormir con un 8% de alumnos que refieren
experimentarlos, mientras que los factores que menos se presentaron fueron los problemas de
digestiéon, dolor abdominal y diarrea con el 2%.
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Grafico 6. Porcentaje de alumnos que
refieren experimentar algun estimulo
estresor.
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En la grdfica, se puede notar que el mayor factor
estresante es la evaluacion del profesor; y los menores
es la competencia con los companeros y trabajo que
pide el profesor.

En factores psicoldgicos, hubo una disminucidon generalizada pero se siguen presentando sentimientos
de ansiedad y problemas de concentracién con un porcentaje mds bajo 2% y 3% respectivamente; el
que menos se presenta es el relacionado con sentimientos agresivos y aumento de irritabilidad con el
1%. En los comportamentales, el que mds se observd fue el desgano para realizar labores escolares
con un 4% esto se debe a que es la actividad que estdn realizando diariamente, sin embargo no es
un factor estresor predominante en toda la poblacién ya que solamente el 47% de la muestra se
siente estresada.
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Grafico 7. Comparacion entre la respuesta de los
alumnos a los estimulos estresores en ambos
momentos.
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Comparacién entre la aplicacién del cuestionario en durante el
periodo de exdmenes y el periodo de clases normales.

Estos resultados fueron presentados a las autoridades asi como a los alumnos participantes para
buscar una solucién en conjunto buscando mejorar la salud mental de los alumnos, ya que podemos
observar que algunas actitudes del personal docente pueden disminuir el estrés en el alumnado
mejorando la situacion académica y social.

La reaccién del consejo directivo fue de sorpresa, se interesaron en proponer algunas ideas para
solucionar el problema o minimo para disminuir la exposicidn que tienen los alumnos a factores
estresores, se propuso formar pequenos grupos focales con los alumnos para tomar en cuenta la
mayor cantidad de opiniones posibles e inclusive formar un grupo de alumnos para que formen parte
de la solucion.

6.0 CONCLUSIONES

En la investigacion se pudo comprobar que el nivel de estrés en los alumnos de la preparatoria
aumenta notablemente en la semana de exdmenes comprobando nuestra hipdtesis, aunque
también se afirmd que el estrés de los alumnos estd presente siempre. Este estudio es de gran
importancia, ya que se pueden buscar soluciones para que los alumnos puedan tener un mejor
rendimiento y una mejor salud. Para la realizacién del estudio hubo muchas limitaciones relacionadas
con los recursos humanos y econdmicos, pero sobretodo la falta de tiempo.

Como se menciond anteriormente algo que podria enriquecer mds esta investigacion es la formacién
de talleres de percepcion con los alumnos de la preparatoria, con el fin de llenar algunos vacios de
informacién en cuanto al reconocimiento de amenazas y factores estresantes.

Como una peticidn personal, pedimos a las autoridades de la institucion que no dejen de lado estos
resultados, para poder encontrar una solucion en beneficio de toda la comunidad educativa, esto
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podria ser de gran utilidad para continuar avanzando en los procesos de mejora continua del
departamento de calidad educativa.
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ANEXO 1: INVENTARIO SISCO PARA EL ESTRES ACADEMICO.
Inventario

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que suele
acompanar a los estudiantes de educacion media superior, superior y de postgrado durante sus
estudios. La sinceridad con que respondan a los cuestionamientos serd de gran utilidad para la
investigacion. La informaciéon que se proporcione serd totalmente confidencial y solo se manejardn
resultados globales. La respuesta a este cuestionario es voluntaria por lo que usted estd en su derecho
de contestarlo o no contestarlo.

1.- sHas tenido momentos de preocupacién o nerviosismo durante el transcurso de este semestre?

O si

O wo

En caso de seleccionar la alternativa “no” ,el cuestionario se dé por concluido. En caso de
seleccionar la alternativa “si”, pasar a la pregunta nimero dos y contfinuar con el resto de las
preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5, sefala tu nivel de
preocupacién o nerviosismo. En la escala propuesta (1) es poco y (5) mucho.

3.- En una escala del (1) al (5), donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, senala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

iy @@ (4 (3
Munca | Rara | Alqunas | Casl Siempre
Vel Veldd Silm.ptt

L3 competencia con bos compatieros del grupa
Sobrecarga de tareas v trabajos escolares

La personabdad v el caracter del profesor
Lasevaluaciones de los profesores (eximenss, nsavos,
irabajos de mvestigacion, etc.)

El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta
de temas, fichas de mabajo, emsavos, mapas
gongeptuales, etc)

No entender los tenmas que se abordan enla clase
Pamicipacion en clase (responder 2 pregumtas,
EXPORLN0ES, #15.)

Tiempo Ietade para hacer el rabaje

(Otra

(Egpecifique)

4.- En una escala del (1) al (5), donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas,
psicoldgicas y comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.
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Reacclones fisiear

(1) [ 53] ) (3}
Nunea | Rara | Alpunas | Cas Siemipre
vz | veces Hempre

Trastomss en el sueno (msemmo o pesa dillas)
Fatiga cronica (cansancio pemmanente)

Dolores de cabeza o migrafas

Froblemas de digesnon, dolor abdernmal o diamea
Fascarse, morderse [as wfas, frotarse, ete
Somnelencia o mayor necesidad de donmi
[Beacciones pricologicas

[ EERE [ (53
Munca | Rara | Algunas | Cas Shempre
vez |veess | siempre

Ingusetud {mcapacidad de relajarse v estar tranguile)
Sentrruentos de depresion v insteza (decardo)
Ansiedad, angastia o desespetacion.

Froblemas de concentracién

Sentirniento de agresnvidad o aumento de imtabibdad
Reacciones compartamentales

[} [ [E]] =) (=3
Nunea | Rara :\J!una 5 |Casi Si.en‘dp.l::
Vel Vel !i.emp:e

Conflicies o tendencia a polerazar o discutir
Asglamusnte de los demas

Desganc para realizar las labores escclares
Aumento o reduccion del consumo de abmentos
Oitras (expecifigue)

(1) ) |3} [ &}
MNunea | Rara | Algunas | Cas Shemypre
vz | veces LG

5.- En una escala del (1) al (5), donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, senala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para enfrentar
la situacién que te causaba la preocupaciéon o el nerviosismo.

TR IERE 4 =)
Numca | Rara | Alpanas | Cas Stermpre

VEI | VELEs Si!EI"II!E

Habihdad astitica (defender nuestras prefecencas sadeas o
seniinientos sm dafiar a atros)

| Elaboracion de un plan v ejecucion de sus tateas

Elomos a i miseno

La rehposdad (sraconts o anstencia  nusa)
[Bisgueda de imformacién sobre b stuaciin

Veptdacion v confidencias (verbalracion de la saacon
e preeupa)

X
| (Especifique)
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