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RESUMEN

Durante el trascurso de la formacion Universitaria los estudiantes de la carrera profesional de
Medicina evidencian diversos ambientes estresores las cuales deben hacer frente en su trabajo
diario, para ello el uso de herramientas como las habilidades sociales permitird que los

estudiantes de Medicina sean capaces de enfrentarse a estresores del &ambito universitario.

El trabajo de investigacion tiene como objetivo final la creacion e implementacion de un
Programa de Habilidades Sociales el cual sera dirigido y orientado en base a estudiantes de
Medicina que se encuentren cursando el 3er afio de la carrera y que presenten estrés académico,
para ello se procedio aplicar el Inventario SISCO de Estrés Académico mismo que cuenta con
una pregunta de descarte al momento del desarrollo del mismo que ayuda a poder identificar
los estudiantes que formaran del grupo que participara en el Programa de HHSS. A su vez, el
procedimiento a llevar fue analisis descriptivo cuyo término fue el de identificar las
caracteristicas de la muestra para seguidamente realizar una busqueda de necesidades,
trabajando con las siguientes variables de juicio las cuales vendrian a ser carrera profesional,
facultad, grado y afio académico, después de haber analizado las necesidades se toma como
disefio cuasi — experimental puesto que este tipo sirve en la elaboracidn de un programa donde
la variable dependiente es el estrés académico en los estudiantes y la variable independiente

viene a ser el Programa de ensefianza en Habilidades Sociales.

La estimacion de estrés académico en estudiantes de Medicina se realizd a través del
instrumento de Inventario SISCO de Estrés Académico y posteriormente la aplicacién de un
programa de Habilidades Sociales respectivamente cuyo propdsito seré el de tratar de disminuir
el estrés en los estudiantes, para ello se opt6 por una poblacion de 40 estudiantes y una muestra
de 20 alumnos de la Universidad Sefior de Sipan. La validez de estos instrumentos se eval(o en
base a criterio de jueces, siendo un total de 6 jueces, los cuales 4 evaluaron los items del
Inventario SISCO y 2 jueces evaluaron el programa. La confiabilidad de los instrumentos se

evalla con el coeficiente de consistencia interna alfa de Cronbach.



Los hallazgos de esta investigacion revelan la efectividad del programa, evidenciando mejoras
en lo concerniente al nivel de estrés de los estudiantes despues de haber participado de las

sesiones del programa.

Palabras clave: Estrés Académico, Habilidades Sociales

Abstract

During the course of university training, students of a professional career in Medicine show
various stressful environments, which they must face in their daily work, for this the use of
tools such as social skills will allow Medicine students to be able to face stressors in the

university environment.

The final objective of the research work is the creation and implementation of a Social Skills
Program that will be directed and oriented based on Medicine students who are in the 3rd year
of their career and who present academic stress, for this, it wrproceededo apply the SISCO
Academic Stress Inventory itself, which has a discard question at the time of its development
that helps to identify the students that will form the group that will participate in the HHSS
Program. In turn, the procedure to be carried out was a descriptive analysis whose term was to
identify the characteristics of the sample to then search for needs, working with the following
judgment variables, which would become professional career, faculty, degree, and year. After
analyzing the needs, it is taken as a quasi-experimental design since this type is used in the
development of a program where the dependent variable is the academic stress in the students

and the independent variable becomes the Teaching Program in Skills. Social.

The estimation of academic stress in medical students was carried out through the SISCO
Academic Stress Inventory instrument and subsequently the application of a Social Skills
program, respectively, whose purpose will be to try to reduce stress in students. For a population
of 40 students and a sample of 20 students from the University Senior de Sipan. The validity of
these instruments was evaluated based on the criteria of the judges, with a total of 6 judges, of

which 4 evaluated the SISCO Inventory items and 2 judges evaluated the program. The
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reliability of the instruments is evaluated with Cronbach's alpha internal consistency

coefficient.

The findings of this research reveal the effectiveness of the program, showing improvements
regarding the level of stress of the students after having participated in the program sessions.

Keywords: Academic Stress, Social Skills
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l. INTRODUCCION

En nuestro entorno social, las HH.SS han sido definidas por el modo en que la persona se
desenvuelve ya sea dentro de un ambito social, académico y/o profesional; dichas habilidades
son primordiales al momento de intentar crear estrategias compensatorias las cuales se dan
frente a las instancias del medio; asi mismo es habitual que hablar de dimensiones en afinidad
a la habilidad, persona y situacién, dando lugar a distintos componentes ya sea conductual,

cognitivo y situacional de las habilidades sociales.

A su vez, durante el desarrollo de preparacion universitaria los alumnos de la facultad de
Medicina pueden experimentar varios momentos de estrés los cuales ellos deben de enfrentar,
por lo cual el manejo habilidades sociales lograria que dichos estudiantes puedan estar
preparados para afrontar estresores del ambito académico.

De tal manera el trabajo de investigacion cuenta con la finalidad la elaboracion de un programa
de Habilidades Sociales que constara de 08 sesiones las cuales se aplicaron al alumnado del 3er
afio de Medicina, mismos que llegaron a presentar Estrés Académico, para ello se aplico el
Inventario SISCO de Estrés Académico pudiendo asi identificar la poblacion, y en base a ello,

tras haber finalizado el programa poder identificar la efectividad del mismo.

Por otro lado, la apreciacion de Estrés Académico en los alumnos de Medicina el cual se realiz6
a través del Inventario SISCO vy la elaboracién de un programa de HH.SS respectivamente,
sobre una poblaciéon de 50 alumnos pertenecientes al nivel universitario del periodo lectivo
2022 — 1, con una muestra de 40 alumnos al nimero de estudiantes aplicados. De igual modo la
validez de dicho instrumento se valord en base de criterio de expertos (validez de contenido por

criterio de jueces).

Al momento de ingresar a la universidad el estudiante se enfrenta a una fila de dificultades,

esfuerzos y también nuevos escenarios los cuales en su mayoria son desconocidos mediante los

10



cuales el alumno muestra poca o nula experiencia como por ejemplo el desarrollo de identidad
propia, el saber o querer ser parte de grupo social, aquellos cambios fisiologicos y cognitivos
que presentara en esta nueva etapa de su vida. (Castillo, 2007; Jiménez, Menéndez e Hidalgo,
2008; Boullosa, 2013).

Distintos causantes estresores en esta etapa llegan a ser el modo en como el estudiante se aprecia
y como se quiere mostrar ante los demas, la necesidad de un trabajo para poder solventar sus
gastos universitarios, las amistades nuevas, el cdmo se forme profesionalmente y la educacion
(Barraza, 2008, Chau, 2004, Frydenberg, 2008, Martinez & Moreano, 2006). Frydenberg
(2008) confirmo la aparicion de aquellos estresores entre adolescentes alemanes, australianos,

colombianos, Estadounidenses, entre otros.

Aparecen distintos caminos que delimitan al estrés, por ejemplo el modelo de Lazarus y
Folkman 1986, siendo el pertinente de la teoria transaccional, misma que muestra la variable a
modo de secuencia interactiva entre la persona y el entorno el cual permite la aparicion e
incrementacion de aquellos factores psicoldgicos que se encuentran presente entre los estimulos
y respuestas de estrés. Siendo este el causante de que aparezca un malestar o incomodidad el
mismo que es originado antes las situaciones que se crean y aquellas que demanden ciertas
respuestas predeterminadas por la sociedad, mismas que llegan a ser estimadas como
excedentes a aquellas habilidades que se necesitan para saber afrontar situaciones; por otro lado
también se puede llegar a ser observadas de una manera positiva como pequefios desafios que
animen a la persona a querer superarlos (Kleinke, 2007; Huaquin & Loaiza, 2004; Taylor,
2007).

Por lo tanto, estrés académico es una variable que puede ser descrita como aquella que aparece
dentro del ambito educativo (Barraza, 2008; Martin, 2007; Polo, Hernandez & Poza, 1996).

A su vez, Barraza, (2005) afirma que aquellos estudiantes llegan a presentar sintomas de estrés
viene a ser por el resultado del trajin y requerimiento que aparece en el ambito estudiantil
llegando a ser tanto enddgeno como exdgeno esto dado a que presentan ya que llegan a tener

relevancia dentro del desempefio.
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Dentro del mismo contexto el presente modelo logra conceptualizar el término como un
desarrollo paulatino que se puede lograr siendo este de caracter adaptativo y psicoldgico puesto
que muestra, en tres distintas periodos, en primer lugar, el sujeto, al estar inmerso en situaciones
las cuales se pueden considerar estresores; en segundo lugar se da en aquel momento donde
aquellos estresores logran generar una inestabilidad de tipo sistémica sobre la aparicion de
aquellos sintomas, y por ultimo se aprecia cuando aquella inestabilidad sensorial exige al sujeto
cometer faenas de afrontamiento para asi poder equilibrar la situacién respectiva para poder
recuperar el equilibrio. Lo cual llevaria a poder identificar cuéles serian los tres componentes
del estrés académico los cuales serian los estimulos, estresores, sintomas y estrategias de
afrontamiento (Barraza 2008).También ha sido posible demostrar que el estrés académico

puede aumentar segun el alumno vaya avanzando dentro de su ciclo académico.

De igual modo se hayo que al encontrarse en ciclos méas adelantados genera mas factores
estresantes en el estudiante, esto debido a que nivel de exigencia aumenta y a la par aumentando
los niveles estrés los cuales tienden a aparecer mucho mas en época de examenes finales o
entrega de trabajos finales, asi como también el comienzo de précticas profesionales. Siendo
estos los escenarios donde los estudiantes tienden hacer frente a las dificultades que se ejerce
dentro de la comunidad, también estan presentes aquellas limitantes con respecto a sus
conocimientos y algunas presiones hechas por el grado de competencia que se pueda presentar
con comparieros del mismo grado. (Tolentino, 2017).

Para la evaluacion de Habilidades Sociales se tiene que tener presente la importancia de los test
psicoldgicos los cuales son una buena herramienta para poder identificar que habilidades son
las que se buscan y cuales son las que se quiere trabajar permitiendo asi recolectar datos en un

breve tiempo siendo fiables al momento de la correccion.
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1.1. Realidad Problematica.

En nuestro pais a la fecha hay poca evidencia con respecto a los efectos que puedan existir
entre el manejo de Habilidades Sociales y el Estrés Académico, asi como la creacién y
elaboracion de un programa de HHSS y el cdmo influyen en los estudiantes de la carrera de
Medicina dentro del entorno académico universitario, esto dado a que el manejo de ambas
variables, juntas, es relativamente nueva y segun lo investigado por el propio investigador

existe poca evidencia sobre ello, por lo que su evaluacion amerita futura investigacion.

La importancia de la creacién y disefio de programas en Habilidades Sociales para poder
disminuir las posibles dificultades que puedan surgir al presentar indicadores de estrés en el
entorno académico, asi como de tener en cuenta de una manera propia y oportuna las
necesidades de los estudiantes, puesto que en lo concerniente a las respuestas y como
resultado al encontrarse niveles alto de estrés los cuales pueden ir desde rasgos depresivos,
ataques de ansiedad, mostrar irritabilidad, problemas claros de autoestima, problemas para
conciliar el suefio, problemas respiratorios, una punzante reaccién a que pueda llegar a subir
la presion, etc. (Caldera, Pulido y Martinez, 2007, p. 78), llegando asi a afectar de caracter

alarmante la salud del sujeto como su rendimiento académico.

Por medio de la observacién y la entrevista realizada en estudiantes de 3er afio de Medicina
se pudo identificar que la gran mayoria de la poblacién afirmaba presentar malestar con
respecto a estrés académico los cuales se daban por medio de las exigencias internas en la
universidad las cuales vendrian a ser las que realizamos cuando somos autoexigentes, por
ejemplo, altas perspectivas por alcanzar una meta, necesidad de mantener el control, el
esfuerzo, entre otros; asi como las exigencias externas, es decir, aquellas que se van
presentando en el entorno por ejemplo la entrega de trabajos finales, el rendir pruebas y/o
examenes, los trabajos grupales, exposiciones, manejo de tiempo entre otros, todo esto dado
en los distintos cursos que vienen llevando, puesto que al encontrarse en el 3er afio de la
carrera aumenta el esfuerzo de los cursos y se preparan para lo que vendria hacer el area
clinica y posteriormente su internado, incrementando asi el estrés que sufren dentro de dicho

afio académico.
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1.2.  Antecedentes de Estudio

INTERNACIONAL

Segun un estudio de Cantillo y Yaguna (2017), ¢existe alguna relacién entre las habilidades
sociales y el desempefio cientifico de los alumnos de la Universidad Cooperativa de
Columbia, Campus Santa Marta?, se tuvo que forjar la relacion que existe entre los HH.SS
para Administracion, Contabilidad y Estudios de Negocios Internacionales. Con esta
metodologia, presentan una especie de investigacion descriptiva de relaciones no aleatorias.
La poblacion se formo por 908 estudiantes entre 15 a 21 afios cuyo objetivo fue averiguar si
existe conexion entre el estrés académico y HH.SS. Como resultado, se encontrd que solo
asuntos generales 0, comercio 5 y contabilidad 5 tenian puntajes promedio altos. De esto
podemos concluir que la mayoria de los participantes, a pesar de que son altamente
calificados, muestran poco desarrollo de habilidades sociales, lo que sugiere el desarrollo de

programas de capacitacion para HH.SS y nuevas investigaciones que podrian desarrollarse.

Bonfil (2017) en su investigacion titulada “Estrés de los Estudiantes de Enfermeria en las
Practicas Clinica, Disefio y Efectividad de un programa de Intervencion”, fue desarrollado
en dos partes. Practica preclinica en la Universidad Rovira i Virgili (URV). La segunda
faceta, denominada 'eficacia e implementacion de la intervencion', analiz6 el disefio y la
viabilidad para minimizar el estrés de los estudiantes de la URV. Este estudio fue una
intervencion analitica, cuasi-experimental, longitudinal pre y post-intervencién para
estudiantes de los cursos academicos 2012-2013 y 2013-2014. Se realiz6 una metodologia
mixta cuantitativa utilizando cuestionarios como herramienta, mientras que se logré una
estrategia grupal como técnica de recoleccion de informacion. Los mejores resultados del
estudio fueron la primera fase, que mostrdé que el factor “indefension y ansiedad” tenia
valores mas altos en los tres campus, y la segunda fase, que se centrd en el disefio del piloto
y la Eficacia. Intervencion y Efectividad™. . Para evaluar la efectividad de las intervenciones
implementadas se compar6 la reduccién del estrés de los cursos con y sin conocimiento de
la implementacion de las intervenciones disefiadas, y los resultados muestran una mayor

reduccion del estrés luego de la implementacion de las intervenciones.

14



NACIONALES

Segun autores Alcantara, S. y Onofre, L. (2017), en su tesis “RELACION ENTRE EL
NIVEL DE ESTRES ACADEMICO Y PH SALIVAL EN ESTUDIANTES DE
ODONTOLOGIA EN UNA UNIVERSIDAD DE LA PROVINCIA DE CHICLAYO.”,
evidencio un alto nivel en relacion al estrés académico en los alumnos, los cuales se pueden
percibir al comienzo de sus clases, durante y al estar terminando el ciclo académico siendo
este Ultimo poco mas estresante y agotador debido a la carga que generan aquellos ultimos
meses de clases, lo que llega a indicar que aquellas variables que se busca, aumentan
paulatinamente segun como va transcurriendo el periodo académico, a su vez su grado de
dificultad, a su vez el presente estudio fue elaborado en una poblacion la cual se conforma
de alumnos del tercer y cuarto afio de odontologia, donde se observa que los alumnos de

tercer afo llegan a ser los que muestran niveles mas altos.

Para Monroy, R. (2017) en su tesis “ESTRES ACADEMICO Y MANEJO DE TIEMPO EN
ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS DE LIMA, PERU” el cual arrojo distintos
discusiones, como por ejemplo el hecho de que los estudiantes reflejen un puntaje promedio
de estrés académico de 1.95 (D.E=.51-9). De igual modo estimando el grado de estrés donde
se obtuvo una media de 2.53 (DE=.92). En relacidn a los factores estresores que produce el
area académica se aprecia que las distintas evaluaciones y trabajos que pueda genera el
docente llegan a ser los mayores causantes o generadores de estrés en los estudiantes (M=
2.85, DE=.91), seguidamente por la acumulacion de trabajos universitarios (M= 2.80, DE=
.87), por ultimo, los escases o falta de tiempo que presentan los estudiantes para poder
culminar y presentar sus (M= 2.70, DE= 1.06). Con respectos a las reacciones
sintomatoldgicas se aprecio que las respuestas mas habituales fueron las psicolégicas (M=
2.10, DE= .85), siguiéndole las de tipo comportamentales (M= 1.87, DE= .87) y por ultimo
las dolencias fisicas (M= 1.74, DE= .85).

Segun Palomino, G., Romero C. (2018) en su tesis titulada “ESTRES ACADEMICO Y
HABILIDADES SOCIALES DE LOS ESTUDIANTES DEL V CICLO DE LA
FACULTAD DE CIENCIAS ADMINISTRATIVAS DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL

DEL CALLAO” comentan que la era del avance tecnoldgico y la aceleracion del ritmo de
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vida ha aumentado la enfermedad del estrés académico entre los estudiantes universitarios
tanto a nivel internacional como regional. Siendo Perd en donde no se toman medidas
preventivas por parte de las autoridades correspondientes. El objetivo general fue establecer
la relacion entre Estrés Académico y HH.SS en alumnos de administracion de empresas de
la Universidad Nacional del Callao durante el 5to ciclo y periodo 2018. El valor alfa de
CronBach fue de 0,933 y para las habilidades sociales fue de 0,883. En un estudio de
investigacion, la metodologia fue determinada por 0 docentes universitarios. El instrumento
utilizado fue un cuestionario publicado por Barraza utilizando adaptaciones del inventario
SISCO para este fin.

Por otro lado, se establecié una relacion positiva y moderada entre estresores y habilidades
sociales, presentando los estudiantes niveles altos de estresores (75%) y contrastantemente
bajos niveles de habilidades sociales. De fundamental importancia son los estudiantes en

situaciones estresantes.

1.3. Teorias relacionadas al tema.
1.3.1. Estrés Académico

1.3.1.1. Definicién
El estrés académico se define como la tension fisica y emocional asociada con las

exigencias académicas. (Fernandez de Calvo y Luévano, 2018).

En cuanto a la variable académica, se encuentran pocos estudios analizando las
diferencias entre el tipo de universidad y el afio de estudio con el EA, sin embargo
algunos estudios argumentan que en las universidades privadas pueden experimentar

niveles mas altos de estrés académico. (Avila et al., 2018)

La percepcion de un estudiante sobre su capacidad de cumplir con acierto las peticiones
académicas puede llegar a generar pensamientos Yy sentimientos negativos,
impedimentos fisicos como insomnio, cefaleas, ansiedad, poca o baja concentracion,
desorganizacion y problemas de adaptacion. Existe una relacion inversa entre la

autoestima académica y la sensibilidad al estrés. Fernandez de Castro y Luévano (2018)
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Diversos estudios asemejan una presencia relativa de Estrés Académico hallada en los
primeros afios de los estudiantes (Damasio et al., 2017), del mismo modo encuentran
altos niveles en aquellos que cursas casi los Ultimos afios de formacion (Bedoya-Lau et
al., 2014).

El ambiente universitario es uno de los mayores estresores humanos, con exigencias
académicas crecientes, y se sabe que existe una relacion proporcional entre el nivel de
educacion y el nivel de estrés; el estrés de cada individuo también aumenta en tendencia
alcista. Este efecto se conoce como estrés académico, y es una respuesta que activa los
estresores especificos a los que estan expuestos los estudiantes: las areas fisiologica,
emocional, cognitiva y conductual que los hacen sufrir ante estimulos y eventos
académicos, tiene la mejor respuesta cuando el estrés estd en el nivel correcto. Sin
embargo, cuando el nivel supera el potencial de recuperacion, se convierte en un factor
fatal en el rendimiento académico, y esta relacion se conoce como la Ley de Yerkes-
Dodson (Espinoza, 2018)

Zarate, D., Soto, D., Castro, C, y Quintero, S., (2017 p. 92). Sefiala que el estrés
académico es una condicion que se presenta cuando un estudiante siente una percepcién
negativa de las exigencias de su entorno (angustia), cuando las situaciones que enfrenta
durante el transcurso de la educacion son estresantes, y el control sobre la interaccion
con ellas y de se perderan, a veces hay sintomas fisicos como ansiedad, fatiga, insomnio
y sintomas académicos como bajo rendimiento escolar, apatia ocupacional, ausentismo

e incluso ausentismo.

Los factores que hacen que una persona sufra estrés academico se pueden determinar
de acuerdo a las caracteristicas de cada individuo, incluyendo factores basados en la
personalidad, autoestima y resistencia organica; Por tanto, el estresor puede ser
percibido de forma diferente por dos personas, demostrando que la respuesta a los
estimulos estresantes es individual y subjetiva y refleja la adaptacion de cada individuo
(Domingues Hirsch et al., 2018).
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La integracion en una universidad es una experiencia estresante con circunstancias que
cambian las prioridades en los estudios, la educacion y el entorno personal. Estas
diferencias aumentan el riesgo de alto estrés entre los estudiantes y pueden
explicarse por diferentes experiencias, incluyendo nerviosismo, ansiedad, fatiga,
estres, ansiedad y otras emociones similares (Escobar Zurita, Soria de Mesa, Lopez

Proano y Penafiel Salazar, 2018).

El EA provoca desequilibrios sistémicos con la manifestacion de una serie de sintomas
donde el estudiante es quien utiliza estrategias de afrontamiento para restablecer este
equilibrio (Garcia et al., 2017; Pena-Paredes, Bernal, M., Pérez, C., Reina A. y Garcia,
S., 2018).

Sanchez-Villena (2018) sefiala que el estrés académico es mayor en los estudiantes
universitarios esto dado a la gran cantidad de requisitos académicos, las actividades que
se realizan durante la transicion académica, tales como tareas, examenes, reuniones,
entrevistas, actividades son eventos que el estudiante universitario realiza de manera
continua durante el proceso educativo, pero cuando la sobrecarga de estrés se presenta
como respuesta del cuerpo, escuela y demandas personales. ; Lo mas importante de esta
situacion son las consecuencias que afectan a los &mbitos educativo, fisico, psicoldgico

y social.

El estrés académico se refiere a las practicas que necesita la universidad y que son
importantes para enfrentar los desafios que enfrenta desde una perspectiva social,
econdmica e institucional. En palabras de Zarate et al. (2017), los estudiantes
encuentran estresantes muchas situaciones que encuentran en la formacion profesional,
en la mayoria de los casos, las estrategias de afrontamiento son inadecuadas o
ineficaces, lo que a su vez contribuye a la inquietud, la fatiga fisica, el insomnio, el bajo
rendimiento académico, la disminucion de la motivacion, el ausentismo escolar y la
desercion escolar.

Ademas, Suarez-Montes y Diaz-Subieta (2017) sustentan la tesis de que la sensibilidad
al estrés esta influenciada por la personalidad, las habilidades de afrontamiento y la red
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de apoyo social de cada individuo, las cuales se reflejan tanto en manifestaciones fisicas
como conductuales, incluyendo aislamiento, contencion, gestos nerviosos, inquietud.
Ademas de la incapacidad para tomar decisiones, las reacciones psicoldgicas incluyen
falta de concentracion, irritabilidad y pérdida de confianza en uno mismo.

1.3.1.2. MODELO SISTEMICO-COGNOSCITIVISTA DEL ESTRES ACADEMICO

Morales y Barraza (2017, p. 44) comenta que “sistémico-cognoscitivista propuesta por
Barraza en el 2006 lo constituye cuatro hipdtesis las cuales son

1. Componentes Sistémicos del Estrés Académico.

2. Estrés Académico como estados psicoldgicos.

3. Desequilibrio Sistémico aplica del estrés académico.

4

Del afrontamiento como resultado del equilibrio sistémico.

Para el modelo sistémico-cognoscitivista propuesto por Barraza el cual se ha basado en

supuestos los cuales son:

Primero, el supuesto sistémico es que los seres humanos como sistemas abiertos se
relacionan con su medio en un flujo continuo de entrada (inputs) y salida (outputs) con
el fin de lograr un equilibrio sistémico probado bajo supuestos. Esto se refiere al hecho
de que un sistema se identifica como una serie de elementos que estan estrechamente
relacionados y tienen objetivos especificos, la relacion entre un sistema y su entorno se
puede caracterizar como una red construida segiin un esquema de entrada-salida.
Llamada de entrada para importar los recursos necesarios para iniciar un ciclo de
actividad del sistema y producir el flujo de salida del sistema. Esta relacion
(entrada/salida) se complementa con el concepto de retroalimentacién. La
retroalimentacion es un elemento de sistema abierto que recopila informacion sobre el
impacto de las decisiones internas en el entorno y permite que el sistema ajuste su
comportamiento. Y finalmente, ante condiciones ambientales fluctuantes, los humanos

actlan sobre el sistema a través de compensaciones internas o externas que desplazan,
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bloquean, complementan o modifican estos cambios para mantener el equilibrio en todo

el sistema.

En segundo lugar, las suposiciones cognitivas agregan una descripcion de lo que sucede
dentro del sistema, esta relacionado con procesos internos que median entre entradas y
salidas.

El primer elemento es la primera circunstancia en que se produce el hecho, sea nocivo
o peligroso, el segundo elemento es la interpretacion de este evento, en este sentido, los
sujetos la perciben y la califican como tal y el tercer elemento significa que el organismo
se activa en respuesta a la amenaza. Hay tres tipos de evaluaciones que realizan las
asignaturas: neutro, si el hecho no afecta a la persona ni la obliga a actuar, positivo, el
evento se juzga favorable para mantener el equilibrio y se dispone de recursos para
actuar asi mismo las razones negativas son que el evento se ve como una pérdida, una
amenaza o un desafio a los propios recursos que se perciben como abrumados, lo que
inevitablemente conduce a un desequilibrio.

En cualquier caso el individuo se ve obligado a responder en un desequilibrio entre lo
gue se experimenta como un evento estresante y los recursos de los que dispone la
persona genera estrés y lo exige a manejar otras estrategias de afrontamiento conjunto
de respuestas cognitivas o conductuales que una persona lleva a cabo ante el estrés con
el fin de gestionarlo o neutralizdndolo.

Para explicar el presente modelo sistémico-cognositivista aplicandolo al estrés

académico, Barraza utiliza el siguiente grafico
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Figura 1. Representacion del modelo sistémico cognoscitivista para el estudio del estrés
académico.

El entorno impone un conjunto de exigencias al estudiante y esta sujeto a un proceso de
evaluacion realizado subjetivamente por cada estudiante, si los estudiantes encuentran
gue estos son abrumadores, se califican como factores estresantes. Estos factores
estresantes proporcionan informacion al sistema y crean un desequilibrio en la relacion
entre los estudiantes y su entorno.

El desequilibrio de todo el cuerpo reemplaza un segundo proceso de evaluacion de su
capacidad para hacer frente a situaciones estresantes y determinar la mejor manera de
lidiar con situaciones estresantes, el sistema (personas) entonces responde o actla con
estrategias de afrontamiento (salidas) a las demandas del entorno. Si la estrategia de
afrontamiento utilizada por el alumno tiene éxito, el sistema deberia restablecer el
equilibrio en todo el cuerpo; de lo contrario, no deberia hacerlo, el sistema ejecuta un
tercer proceso de evaluacion que resulta en el ajuste de las estrategias de afrontamiento

para lograr el éxito esperado del estudiante
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1.3.1.3. SINTOMAS DEL ESTRES ACADEMICO

Rossi (2001, citado en Rosales Fernandez, 2017) identifica tres tipos de respuestas al

estrés academico.

a) Sintomas fisicos: dificultades gastricas, agotamiento fisico, poca capacidad para
cumplir objetivos, cervicalgia o dolor lumbar, insomnio, pérdida de peso, entre
otros.

b) Sintomas psicoldgicos: nerviosismo, anedonia, dificultad para la toma de decisiones,
problemas de autoestima, inquietud, problemas de motivacién personal, dificultad
para controlar situaciones, se hacen presente pensamientos negativos, estrés,
preocupacion por eventos cotidianos, problemas de concentracion.

c) Sintomas conductuales: Impulsos de querer consumir cigarros, lagunas mentales,
conflictos diarios en situaciones que se presentan, dificultad para hacer frente a las

tareas asignadas, comer mas 0 menos, poco interés por si mismo o por los demas.

Las Estrategias de Afrontamiento

Estresores

Los estresores académicos provocan desordenes sistémico con diversas manifestaciones
a su vez el estudiante es quien debe llevar a cabo estrategias de afrontamiento para
restaurar dicho equilibrio (Garcia et al., 2017; Pefia-Paredes, Bernal Mendoza, Pérez
Cabafias, Reyna Avila, & Garcia Sales, 2018). Todos los organismos sienten respuestas
de estrés a lo largo de su vida sin embargo, si la respuesta del sujeto persiste puede
agotar las reservas personales traducirse en diversos problemas que pueden afectar sus
actividades diarias. Sanchez-Villena (2018) afirma que el estrés académico es mas
elevado en aquellos estudiantes universitarios por el mayor nimero de actividades y

presion.

Aquellas actividades realizadas durante el episodio académico ya sea tareas, exadmenes,
reuniones, COmpromisos, son programas gque un universitario ejecuta diariamente a lo

largo periodo, sin embargo al ocurrir una sobrecarga es en esos momentos donde el
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Cuerpo genera una respuesta ante la exigencia escolar y personal apareciendo el estrés
siendo lo mas importante las consecuencias que resultan en los ambitos académico.

La persona estresada muestra un desequilibrio interno que afecta el funcionamiento
psicoldgico y fisioldgico, la respuesta individualizada genera afecciones directas en su
conducta (Guadarrama Guadarrama et al., 2012). Suarez-Montes y Diaz-Subieta (2015)
han mencionado que "el estrés académico es un elemento que favorece el estrés crénico

y el deterioro de la salud mental™ (p. 302).

1.3.1.4. ESTRES EN ESTUDIANTES DE CIENCIAS MEDICAS

La integracion a la universidad es una experiencia estresante que viene con situaciones
qgue cambian el enfoque del aprendizaje, la educacion y el ambito personal. Dichos
cambios pueden aumentar el riesgo de que los estudiantes experimenten altos niveles de
estrés y pueden explicarse en diversas experiencias, que incluyen nerviosismo, tension,
fatiga, estres, ansiedad y otros sentimientos similares. (Escobar Zurita, Soria de Mesa,

Lopez Proafio, & Pefafiel Salazar, 2018).

Aquellas escuelas que manejen areas ya sea humanidades, Enfermeria o Medicina, se
encuentran entre las carreras que generan un mayor indice en lo concerniente a estrés
académico. Para Carmel y Bernstein la escuela de medicina genera un entorno de
bastante estrés para el alumno dado que al momento de comenzar una investigacion se
encontraron altos grados de estrés con puntajes de 64,5% en estudiantes del primer afio
de Medicina.

Por otro lado, al realizar diversas exploraciones en paises como México, Venezuela y
Perd, se pudo hallar en las carreras de medicina que los estudiantes alcanzaron valores

superiores al 67%.

1.3.1.5. Causas asociadas al estrés académico

CoradoUlizar (2013, citado en Pacheco Castillo, 2017) enumera posibles causas del

estrés académico.

23



b)

d)

f)

9)

h)

Competencia grupal y entre pares: Algunos comparieros se sienten intimidados entre
comparieros.

Tomar exdmenes: Esto a menudo crea estrés y puede conducir a blogqueos mentales
Sobrecarga de tareas: El estrés se acumula y el trabajo avanza.

Exhibicidn del trabajo en clase: Si hablar en publico no es una de las fortalezas del
estudiante, el estudiante debe ser consciente del estrés al presentar su trabajo.
Intervencion en clase: La participacion en clase provoca sentimientos de estrés. Los
estudiantes temen cometer errores debido a la calificacion que puedan obtener.
Ambiente fisico desagradable: Las aulas no son adecuadas y las calificaciones
inadecuadas y malas conducen a la desconexién y al aumento de la ansiedad entre
los estudiantes.

Sobrecarga Académica: La carga profesional excesiva, el trabajo obligatorio, etc.
son consecuencias estresantes para los estudiantes.

Demasiados alumnos en el aula: También llamado hacinamiento en el aula. Los
estudiantes que sufren miedo a estar rodeados de mucha gente suelen tener niveles
elevados de ansiedad. Ademas, los maestros no tienen suficiente tiempo para hacer
frente. Sus necesidades especiales crean un ambiente estresante para los estudiantes.
Poco tiempo para presentar tareas: Las tareas y exdmenes inesperados colocan a los
estudiantes en escenarios dificiles de manejar y provocan situaciones estresantes. j)
Problemas y Conflictos con los compafieros y profesores: Los estudiantes pueden
encontrar intimidantes a sus profesores y compafieros, o simplemente tener

problemas para llevarse bien con ellos, y esto es una fuente de estrés.

Arribas (2013, citado en Rosales Fernandez, 2017) cit6 una gran cantidad de temas a

abordar en relacion a las causas del estrés académico como por ejemplo las largas horas

de trabajo y la apreciacion de los estudiantes hacia sus profesores como causas del estres

académico, entre otras cosas, lo que utilizan.
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1.3.2. HABILIDADES SOCIALES
1.3.2.1. DEFINICION

Las HHSS en Psicologia son un conjunto de comportamientos, habitos y pensamientos
observables que promueven una comunicacion efectiva, relaciones satisfactorias entre
personas, respeto por los demas y conducen a un mejor bienestar y emociones. En otras
palabras, es un conjunto de pautas sobre como funcionan las personas, ayudando a las
personas en sus relaciones y respetando los derechos de los demas y de ellos mismos.
Escovedo (2021)
Se puede considerar que el origen del termino remonta hasta el afio 1949, donde fue
Salter (citado por Pérez, 2000), quien logra describir diversos métodos tratando asi de
mejorar los niveles de expresividad de las personas hacia las personas, aquellas ideas
fueron tomadas en 1958 por Wolpe quien hizo uso por primera vez del término
“conducta asertiva” y los convertiria en lo que ahora se conoce como Habilidades
Sociales, los métodos que llego a utilizar Salter fueron los siguientes:

a) El poder expresar de una buena manera las emociones.

b) Rasgos faciales que reflejan nuestras emociones.

c) El uso correcto de la palabra al ser el primero en hablar.

d) ElI manejo de cordialidad cuando se recibe un cumplido.

e) Saber mostrar el desacuerdo sin lastimar a las personas.

f) Actuaciones espontaneas.

Las habilidades sociales se experimentan desde tempranas edades por lo que los padres
tienden a jugar un rol importante en dicho aspecto, estas habilidades se adquieren
durante toda la vida a través de algunos mecanismos como por ejemplo el aprendizaje
verbal, la experiencia y la observacion.

Del mismo modo, mediante la experiencia adquirida y poniendo en practica una
habilidad la persona se da cuenta que obtiene una respuesta positiva a su vez mediante
la observacion también se pueden adquirir habilidades mientras se ven conductas

positivas de otras personas y se ponen en practica.
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Por ultimo mediante el aprendizaje verbal, este se produce cuando otra persona suele
decirnos el como uno debe de comportarse dentro del entorno social (siendo estas
conductas dentro del hogar, el como comportarse con la familia, con los comparieros de

clase o en el trabajo).

De igual forma, Gismero E. (2010, p.12) afirma que el HH.SS es como un conjunto de
sintomas divididos entre verbales y no verbales, a traves de los cuales los individuos
pueden expresar diversas emociones y otras expresiones, sefiala que muestra el formato
. La asertividad es considerada un pilar fundamental de equilibrio en las dindmicas
interpersonales, respetado y potenciado con el objetivo de fortalecer el sector externo
(citado en Javier, 2017, p. 166).

1.3.2.2. TIPOS DE HABILIDADES SOCIALES

A) Habilidades Sociales Basicas

Son las primeras que se adquieren y al mismo tiempo las mas importantes cuando se
trata de la comunicacion en las diversas etapas del desarrollo humano. Las habilidades
sociales bésicas son las primeras habilidades que adquiere una persona, son las
habilidades necesarias para iniciar y mantener la comunicacion basica. Estas habilidades
incluyen: como iniciar una conversacion, como conducirla, como terminarla, como

hacer una pregunta, etc.

B) Habilidades Sociales Avanzadas

Estas habilidades desarrollan la capacidad de una persona para poder comportarse
satisfactoriamente en entornos sociales distintos, “después de que formarse la primer
habilidad, esta ayuda a la persona a poder conducirse de un modo mas efectivo en la
sociedad. Estando asociados con la capacidad de poder pedir ayuda, dar y seguir
instrucciones, el pedir disculpas y demas. Goldstein, Sprafkin, Gershaw y Klein, 1989

(Citado en Contreras y Turpo, 2018, p.2).
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C) Habilidades sociales afectivas

Este tipo de habilidades lo ayudan a reconocer sus propias emociones y cdmo afectan
las emociones de los demas. Estas habilidades estan estrechamente relacionadas con el
manejo e identificacion de emociones y emociones. Hay una caracteristica que Entre
otras cosas, se puede encontrar identificacion y expresion de sentimientos y emociones,

empatia y respeto.

D) Habilidades de negociacion

Este tipo de habilidad ayuda de manera efectiva a otras personas en situaciones
negativas en ciertas areas, debido a que este tipo de habilidad suele utilizar la
mediacion, la capacidad de negociacion, cualidades que permiten que dos 0 mas
partes lleguen a un  compromiso mutuo, suelen ser habilidades blandas.
Incluyendo habilidades como comunicacion, persuasion, planificacion, planificacion

estratégica y colaboracion.

E) Habilidades para hacer frente al estrés

Estas habilidades te ayudan a negociar y resolver tensiones en una variedad de ambitos
que pueden surgir en la sociedad y el aula; habilidades alternativas para ataques como:
compartir, negociar, autocontrol emocional, defender derechos, evitar peleas, etc. El
individuo sabe cdmo reaccionar y quejarse, manejar los desacuerdos y lidiar con la

presién de los comparieros.

1.3.2.3. MODELO TEORICO
Se comenta que para que un programa de entrenamiento en habilidades sociales llegue

a obtener mejores resultados, es necesario poder trabajarlos en grupo, puesto que aquel
entorno se asemeja mas a una situacion real, a su vez se vuelve un entorno con mayor

facilidad para un refuerzo social (Masters, 2017).

Es por ello que la elaboracion de un programa para la mejora, manejo o entrenamiento

de HHSS tiene que ser integrado en los estudiantes puesto que permitird obtener nuevas
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estrategias de afrontamiento, poder disminuir la ansiedad social, tratar de cambiar

conocimientos y respuestas cognoscitivas.

1.3.2.4. HABILIDADES SOCIALES Y ENTRENAMIENTO
Cuando se llega aprender una habilidad, esta misma puede modificarse a través de un

respectivo entrenamiento. (Merell; 2017)

El entrenamiento en HHSS presenta distintos ambitos de aplicacién, puede decirse que
hoy en dia, cualquier tipo intervencién psicoldgica tolera algin componente para el
ejercicio o para la innovacion de la conducta interpersonal, del cual se puede mencionar

lo siguiente

1.3.2.5. PROCEDIMIENTO EN LA APLICACION DE UN PROGRAMA DE HHSS

A través de las distintas investigaciones (Monjas, 2017; Caballo, 1993) entre otros,
mencionan que para poder obtener una mejora en el manejo de HHSS se es primordial
que cada parte del programa presentes estas naturalezas:

Instruccion verbal, exposicion de la habilidad y discusion: Esto tiene como objetivo que
los sujetos adquieran un concepto de la habilidad que se va a trabajar en esa sesion o
taller; y conozcan las ventajas y desventajas de la ausencia o adquisicion de dicha
habilidad. Ademas, se identifican los componentes conductuales especificos de la
habilidad, es decir, saber como se actla, en que situacion, etc.

Modelado

También llamado aprendizaje observacional o aprendizaje compensatorio. Consiste en
exponer a los nifios o nifias a uno 0 mas modelos que demuestren el comportamiento
que necesitan aprender, debes brindar un ejemplo de uso de tu habilidad. Se supone que
los nifios aprenden una respuesta dada al observar el comportamiento social competente
del modelo. Para que el modelado tenga el efecto deseado, es importante que: a) Los
modelos tienen caracteristicas similares a los observadores y exhiben habilidad en la

realizacion de acciones. b) La presentacion del modelo debe ordenarse de manera clara

28



y detallada, con dificultad, detalles principales, diferentes modelos de la misma
habilidad y suficiente repeticion (misma habilidad observada en diferentes momentos).
c) El espectador se parece al modelo y le gusta y se siente atraido por el modelo. Los
efectos de modelado no solo revelan comportamientos para imitar, sino que también
requieren que los observadores presten atencion, retengan y reproduzcan los
comportamientos observados. Por tanto, es importante fomentar la emulacion del
modelo (Frederick y Morgeson, 2005; McDonald y Colds, 2005).

Préctica

Esto se refiere a la puesta en préctica de la habilidad social que se ha aprendido, se
realiza en pequefios grupos, en una situacion, que se crea en el taller y también en
situaciones naturales y cotidianas que se aprovechan oportunamente.

Role- playing: Llamado también ensayo conductual. Esta es la practica simulada, que
tiene como objetivo que el nifio ensaye la conducta deseada imitando las conductas
previamente observadas en los modelos. Es aconsejable que el nifio practique y ensaye
varias veces la conducta recién aprendida, esto lo debe hacer con diferentes nifios y en
distintas situaciones para que se produzca el aprendizaje significativo y se favorezca la
generalizacion y transferencia de lo aprendido (Bandura y Walters, 1982; Gol Ma At
Tal y Jarus, 2005).

Reforzamiento y moldeamiento

Se refiere a reforzar comportamientos que los acerquen a conductas mas deseables. Los
estudiantes deben recibir un refuerzo positivo inmediatamente después del juego de
roles. Retroalimentacién: Consiste en dar retroalimentacion al nifio sobre su desempefio
inmediatamente después del juego de roles. Es decir, dejar saber a los sujetos como
practico, como usaron sus habilidades sociales, etc. De esta forma el nifio puede saber
qué hizo bien, qué debe mejorar y qué debe cambiar. Es importante reforzar y
complementar sus comentarios. Estos dos componentes se complementan y son
practicamente indiferentes en la practica.

Tareas

Las tareas son de gran utilidad ya que de este modo se refuerzan los conocimientos

adquiridos en la clase. Esto consiste en encargar al alumno que utilice lo aprendido en
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la clase con sus amigos y en su vida cotidiana, con las indicaciones y posterior

supervision del profesor o administrador.

1.3.2.6. CARACTERISTICAS DE LAS HABILIDADES SOCIALES

Para Munive, W. (2017) Las HH.SS son factores que pueden condicionar la vida de las
personas, de igual modo la falta de ellas pueden afectar a una persona de muchas
maneras Yy se puede ver reflejado en el rendimiento académico asi como estrés que pueda

causar el mismo entorno.

De igual modo se tiene que tener en cuenta que el nivel de eficacia que pueda tener una
persona con respecto a un hecho que desee alcanzar tiende a variar y a depender de lo
que desea lograr especificamente tomando en cuenta factores como lugar y persona
teniendo en cuenta que una conducta puede significar muchas cosas dependiendo del

lugar donde se encuentre.

1.4. Formulacion del Problema.
¢ Cuales son los efectos de un Programa de Habilidades Sociales aplicado en estudiantes

del 3er afio de medicina con estrés academico, Chiclayo — 2022?

1.5.  Justificacidén e importancia del estudio.
Dentro del ambito de la psicologia educativa se ha podido apreciar diversos problemas

en torno al area académica del adolescente relacionado al estrés que le suscita la vida
universitaria puesto que mientras mas avance sus afios de su casa de estudios mayor es
la probabilidad de que en algun punto sufra de un estés académico debido al trajin, el
mayor peso que va adquiriendo en cada uno de sus cursos, la responsabilidad y el
desgaste mental que le pueda producir.

Siendo para ello la carrera de medicina, aquella que en su curricular académica tiende a
tener mayor peso conforme avancen su periodo estudiantil, a su vez, en el 3er afio de
carrera los alumnos comienzan a asistir a “Clinica” periodo en el cual los alumnos
comienzan a asistir a hospitales a modo de practicas, alternandolos con sus horarios,
existiendo alumnos que no puedan manejar el trabajo que involucre, por ello el énfasis

en la parte actitudinal frente al estrées académico acompafiado del desarrollo de un
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programa de habilidades sociales presente en los estudiantes de Medicina del 3er afio
durante el proceso de formacion.

Se sabe que todo adolescente presenta o ha presentado algin cuadro de estrés y mas aun
cuando se encuentra en dentro de una etapa de formativa, dado a la carga académica que
Ilevan en relacion a una gama de situaciones estresantes y ansiogenas, por lo tanto, es
de suma importancia el poder identificar al alumno cuando se encuentra en ese momento

y brindarle la ayuda necesaria.

1.6. Hipotesis.
General
Hi: Un buen manejo en el uso de habilidades sociales mediante un programa permitira
desarrollar mejores herramientas en los estudiantes para reducir sus niveles de estrés

académico.

Especificas
H1: Un mejor manejo en el uso de Habilidades Sociales conlleva a mejores herramientas

para disminuir el Estrés Académico.

H2: Un mal manejo en el uso de Habilidades Sociales conlleva a bajas herramientas

para disminuir el Estrés Académico.

1.7.  Objetivos

1.7.1. Objetivo General.
Comprobar la efectividad de un Programa de Habilidades Sociales para disminuir

el estrés académico en los estudiantes del 3er afio de medicina, Chiclayo — 2022

1.7.2. Objetivos Especificos

»  Disefar, validar y aplicar un Programa de Habilidades Sociales para disminuir el

estrés académico en los estudiantes del 3er afio de medicina, Chiclayo — 2022
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»  Conocer los niveles de estrés académico en los estudiantes del 3er afio de
medicina, Chiclayo — 2022 mediante un pre test.

»  Conocer los niveles de estrés académico en los estudiantes del 3er afio de
medicina, Chiclayo — 2022 mediante un post test.

»  Comprobar la aplicacion del Programa de Habilidades Sociales para disminuir el

estrés académico en los estudiantes del 3er afio de medicina, Chiclayo — 2022.

1. MATERIAL Y METODO

2.1. Tipoy disefio de investigacion

El presente trabajo consta de un analisis descriptivo cuyo fin es identificar las
caracteristicas de la muestra para posteriormente obrar una exploracion de necesidades,
en tal cuestion se trabajo con las siguientes variables de juicio las cuales son carrera
profesional, facultad y nivel y afio académico, asi mismo y se procedié con el andlisis
descriptivo se ejecutara el Inventario SISCO de estrés académico para alumnos de la
carrera de medicina del 3er afio de una universidad particular y un taller de Habilidades

Sociales.

Después de cumplir el anélisis de necesidades se toma como disefio cuasi — experimental
dado que este tipo de disefio sirve en la elaboracién de un programa donde la variable
dependiente es el estrés académico en los estudiantes y la variable independiente viene

a ser el Programa de ensefianza en Habilidades Sociales.

Por su finalidad es una investigacion basica dado que aporta nuevos conocimientos

cientificos para una determinada situacion problematica. (Esquivel & Venegas, 2013).
Por su periodo o secuencia del estudio, es una investigacion transversal, dado que el

estudio de las variables se hace en un determinado momento (Esquivel & Venegas,
2013).
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Por su naturaleza la investigacion es cuantitativa, ya que para la interpretacion y analisis
de resultados se hace uso de connotaciones numericas (Hernandez, Baptista y Fernandez
2014).

Segun la orientacidn que asume, la investigacion es descriptiva ya que indaga hechos de

una realidad actual (Esquivel & Venegas, 2013).

DISENO CUASI EXPERIMENTAL

G.Exp.=01X0O2
G.Cont=0302

01 03 mediciones del Pre test de las variables dependientes.
02 04 mediciones del Post test de las variables dependientes.
X Programa de Habilidades Sociales en adolescentes con estrés académico.

2.2. Poblacion y Muestra
Se trabajé con una poblacién de 50 estudiantes pertenecientes al nivel universitario del

periodo lectivo 2018 - | de la modalidad educacién presencial mixta de la carrera

profesional de medicina a partir del V111 ciclo.

A su vez, se tendrd una muestra tipo no probabilistica de criterio o juicio y por
conveniencia, dado que la eleccién pueda depender de las causas relacionadas con los
caracteres de investigacion de quien maneja la muestra. Aqui depende del proceso de

toma de decisiones, obedeciendo a criterios de seleccion.

Para llevar adelante la presente investigacion se seleccioné una poblacion de 50 alumnos
de la carrera profesional de medicina de ambos sexos, seleccionados mediante el método
de muestreo probabilistico estratificado, en el cual Hernandez (2010) menciona que la
muestra se denomina asi cuando los elementos se separan en grupo mutuamente

excluyentes o estratos (como, por ejemplo, la edad, el sexo, el grado de estudios, etc.).
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Para determinar la muestra de estudio se consideré trabajar con 3 salones de clases de
los cuales salieron seleccionados 40 alumnos del periodo lectivo 2018 - 11 de la carrera

universitaria.

2.3. Variables, Operacionalizacion
2.3.1. Variables
Variable independiente: Programa de Habilidades Sociales, para ayudar a tener
mejores herramientas ante sucesos estresores que pueda causar la carga académica

dentro de centro de estudios.
Variable dependiente: Estrés Académico, el cual se genera ante la sobre carga de

trabajos y actividades dentro de un ambiente educativo, el cual puede generar

maultiples afectos en el sistema nervioso.

34



2.3.2. Operacionalizacion

VARIABLE DIMENSIONES REACCIONES DENOMINADOR ITEM
ITEM DE FILTRO 1
PERMITE
IDENTIFICAR EL 2
NIVEL DE
INTENSIDAD DE
|NVENTAR|O, ESTRES
SISCO DE ESTRES ACADEMICO
ACADEMICO
ESTRATEGIAS 3
FISICAS
PSICOLOGICAS
SINTOMAS 4

COMPORTAMENTALES

ESTRATEGIAS DE
AFRONTAMIENTO
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PROGRAMA OBJETIVO DIMENSIONES OBJETIVOS
GENERAL ESPECIFICOS
Psico educacion Educar sobre estrés y
consecuencias
Identificacion de Reconocer problemas
problemas y factores  que generan situacion
de estrés de estrés
Reestructuracion Disipar creencias
Cognitiva erroneas sobre si
mismo
Asertividad y Empatia Mejorar nivel de
asertividad y empatia
Implementar un en el alumno
PROGRAMA
Programa de Resolucién de Aprender a
PSICOEDUCATIVO . Conflictos sobreponerse de los
DE Habll_ldades problemas
Sociales
AFRONTAMIENTO _ Empleo de Generar herramientas
en estudiantes del Autocontrol para control de

ANTE EL ESTRES

ACADEMICO

3er

afo de medicina
con

estrés académico,

Chiclayo — 2022.

Estrategias de
afrontamientos

Resiliencia |

Retro alimentacion

impulsos
Aprender nuevas
estrategias ante
situaciones estresantes

Mejorar capacidad de
resiliencia en el
alumno

Identificar ideas
principales de los
temas tratados
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2.4.  Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos, validez y confiabilidad.
Para la recoleccion de datos se utilizd la entrevista psicoldgica para asi poder identificar la

realidad problematica de la poblacion escogida junto con las variables a tratar.

Después se procede con la seleccion y aplicacion del instrumento de medicién acorde a la
problematica a buscar, utilizando el Inventario SISCO de estrés académico, el cual ayudara
a seleccionar el grupo experimental y el grupo de control, este ultimo el cual se le aplicara

un programa de Habilidades Sociales.

TECNICA INSTRUMENTO
INVENTARIO SISCO DE ESTES
EVALUACION PSICOLOGICA ACADEMICO
PROGRAMA DE HABILIDADES
SOCIALES
ENTREVISTA FICHA DE ENCUESTA

OBSERVACION

RECOLECCION DE DATOS FICHA DE REGISTRO
PROGRAMA DE HABILIDADES PROGRAMA DE HABILIDADES
SOCIALES SOCIALES
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FICHA TECNICA INVENTARIO SISCO

INVENTARIO SISCO DE ESTRES ACADEMICO

Nombre : Inventario SISCO para el estrés académico
Autor : Arturo Barraza Macias
Estructura : El Inventario SISCO de estrés académico se compone de 31 items

distribuidos de 1a siguiente manera:
¢ Un ftem de filtro, en términos dicotomicos que permite determinar s
el encuestado es candidato o no a contestar el mventario
» Un item que, en un escalamiento tipo Licker] de cinco valores
nuomeéricos (de 1 al 5 donde uno es poco v cinco mucho) permite
wdentificar el nivel de intensidad de estrés académico

# Ocho ftems que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores
categoriales (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre v siempre)
permiten identificar 1a frecuencia en que las demandas del entorno son
valoradas como estimulos estresores

o Cuince items que, en un escalamiento tipo Lickert se cinco valores
categoriales (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre v siempre)
permiten identificar la frecuencia con que se presentan los sintomas o

reacciones al estimulo estresor.

s Seiz items que, en un escalamiento tipo Lickert se cinco valores
categoriales (nuneca, rara vez, algunas veces, casi siempre v siempre)
permiten identificar la frecuencia de uso de las estrategiaz de
afrontamiento

Administracion : Indsvidual o colectiva.

Duracidn : Sin tiempo limitado; su aplicacion dura entre 10 v 13 minutos.

Validez : 3e recolecto evidencia basada en la estructura inferna a traves de tres
procedimientos: analisis factorial, anadlisis de consistencia interna y
analisiz de grupoe contrastados Los resultados confinman la
constitucion  tridimensional del inventario del SISCO del estrés
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académico desde un perspectiva sistétmico - cognoscitiva (Barraza,
2006) .Se confirma la homogeneidad y direccionalidad unica de los
items que componen el inventario a través del analisis de  consistencia
interna y de grupos contrastados. Centrdndonos en la relacion entre los articulos y la
puntuacion total del inventario, estos resultados confirman que todos los articulos
forman parte de la estructura establecida en el modelo conceptual creado en este caso.

Esto es estrés académico.

Confiablidad : Se obtuvo una confiabilidad por mitades de 0.87 y una confiabilidad

en alfa de Cronbach de 0.90.

Dimensiones gue evalaa:

Dimension estresores:

Cuando se produce una reaccion de estrés el cuerpo experimenta muchos cambios.
Esta reaccion ze la debemos al humano primitrvo, que debia prepararse para
reaccionar fremte a peligros o depredadores (huida o lucha). Asi pues, para
proporcicnar la energia necesaria, se acelera el latido del corazon, se tensan los
musculos v se respira mas rapido.

Dimension sintomas reacciones:

Este nivel de la reaccion de estrés no es visible para los demas. Bajo este concepto
ze entienden los pensamientos y sentimientos que swgen durante la reaccion de
estrés.

Dimension estrategias de afrontamiento:

El comportamiento o las manifestaciones propias de alguien con estrés, gue ademas

zon vizibles para los demas.

Normas de Calificacion:

Verificar la respuesta que marca el examinado en el cual son puntuaciones del 1 al 3, en

donde se puntuara segin donde marque su alternativa que crea conveniente, luego de ello ze

vera a los miveles.
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Propiedades Psicométricas:

El inventario SISCO de estrés académico muestra una confiabilidad por mitades de .87 y
una confiabilidad en alfa de Cronbach de .90. Este nivel de confiabilidad puede ser valorados
como muy buenos (DeVellis, en Garcia, 2005) o elevados (Murphy y Davishofer, en Hogan,
2004).

Asi mismo, para encontrar su validez, se recolectd evidencia basada en la estructura interna
a través de tres procedimientos: analisis factorial, analisis de consistencia interna y analisis
de grupos contrastados. Los resultados confirman la constitucion tridimensional del
inventario SISCO de Estrés Academico a través de la estructura factorial obtenida en el
analisis correspondiente, lo cual coincide con el modelo conceptual elaborado para el estudio
del estrés académico desde una perspectiva sistémico-cognoscitivista (Barraza, 2006). La
uniformidad y la orientacion Gnica de los elementos que componen el inventario se
confirman mediante el andlisis de la consistencia interna y el contraste de grupos. Estos
resultados, que se enfocan en la relacion entre los articulos y el puntaje total del inventario,
confirman que todos los articulos son parte de los bloques de construccion establecidos en

el modelo conceptual que se construyd. En este caso, el estrés académico.

BAREMOS PERCENTILARES

Estadisticos

Comportamental
Fisicas Psicologicas es Estrés
Vélido 74 74 74 74
Perdidos 0 0 0 0
Media 17,66 14,07 9,54 41,27
Desviacién estandar 3,914 4,109 3,089 9,682
Minimo 9 8 5 23
Maximo 27 25 18 64
Percentiles 1 9,00 8,00 5,00 23,00
5 10,00 8,75 5,00 26,50
10 13,00 9,00 5,50 29,50
15 14,00 10,00 6,00 31,25
20 15,00 10,00 7,00 33,00
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25 15,00 11,00 7,00 33,00

30 16,00 11,00 7,00 34,00

35 16,00 12,00 8,00 35,25

40 16,00 12,00 8,00 37,00

45 17,00 12,75 9,00 39,00

50 17,00 13,00 9,00 40,50

55 18,00 15,00 10,00 42,00

60 18,00 15,00 10,00 43,00

65 19,00 15,00 11,00 45,00

70 20,00 16,00 11,00 46,50

75 20,00 17,00 12,00 49,25

80 21,00 18,00 12,00 51,00

85 22,00 19,00 13,00 54,00

90 23,00 19,00 13,00 55,00

95 26,00 22,25 15,25 57,50

99 27,00 25,00 18,00 64,00

Fuente: Elaboracion propia
Baremos:
Fisicas Psicolégicas Comportamentales Estrés

Leve 9-15 8-10 5-7 23-33
Moderado 16 — 20 11-17 8-12 34 — 47
Profundo 21-27 18 - 25 13-18 48 — 64

Fuente: Elaboracion propia
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FICHA TECNICA PROGRAMA PSICOEDUCATIVO DE HABILIDADES

Nombre del Programa

Autor
Objetivos

Objetivos Especificos

Administracion

Tiempo de aplicacion

SOCIALES

: Programa Pzicoeducativo de afrontamiento ante el estras

academico.

: Nafiez Cortez José Luis
: Implementar un Programa de Habilidades Sociales en

estudiantes del 3er afio de medicina con estrés académico.

: Educacion sobre estrés v consecuencias

Eeconocer problemas que generan situacion de estres
Dhsipar creencias erromeas sobre si mismo

Mejorar mivel de asertnvidad v empatia en el alumno
Aprender a sobreponerse de los problemas

Generar herramientas para control de impulsos
Aprender nuevas estrategias ante sitnaciones estresantes
Mejorar capacidad de resiliencia en el alumno

Brindar al estudiants tecinas diverszas de relajacion ante
sfinaciones estresoras

Identificar ideas principales de los temas tratados

: Colectiva
: 45 minutos por sesion aproximadamente

2.5. Procedimientos de analisis de datos.

Primero se analizaron los datos usando Microsoft Excel 2010. Lo cual ayudo a colocar

las respuestas que se obtuvieron en la encuesta. Luego se usaron estadisticas descriptivas

inferenciales para limpiar sus datos y conocer sus estimaciones y predicciones. De igual

forma, se utiliz6 el programa SPSS para validar los resultados del inventario SISCO

antes y después de la aplicacion del programa. Finalmente, se utilizaron los graficos y

figuras para interpretar los resultados y analizarlos.
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2.6.

2.7.

Criterios éticos

Los principios éticos elegidos para esta investigacion segun el reporte Belmont son:
Respeto a las personas: se tratara a las personas como seres autdbnomos y protegeré a
quienes tengan la autonomia disminuida, dando importancia a las opiniones o
recomendaciones de los participantes, por ello es que los estudiantes que asistiran al
programa lo haran de manera voluntaria e informada clara y objetivamente sobre el

objetivo, tipo y desarrollo del tratamiento grupal.

Beneficencia

Se refiere a esforzarse para asegurar el bien de los participes en la investigacién, por eso
en el desarrollo del presente estudio, se aplicaran practicas psicolégicas las cuales han
sido aprobadas anticipadamente y validadas impidiendo asi la minima posibilidad de

causar dafio a los alumnos con los que se trabajara.

Justicia
No se negara la participacion beneficiosa a ningun estudiante victima de bullying que
necesite ser atendido, basandonos la formulacidon nimero dos del autor, la cual es “a

cada persona segun su necesidad individual”.

Criterios de Rigor cientifico.

Validez y Confiabilidad:

Se elabora este paso basandonos en el enfoque escogido. Segun Hernandez et al
(2002), para la recogida de informacidn es indispensable tener en cuenta los criterios
mostrados a continuacion: Seleccidn del instrumento o método de recoleccion, asi
como su aplicacion, seleccionar las observaciones, registros y mediciones obtenidas
para gque analicen.

Es de suma importancia que el instrumento que utilicemos para recopilar datos
presente validez y confiabilidad, entendiendo que confiabilidad es el nivel en que la
aplicacion reiterada del instrumento presenta efectos similares, y que validez es el
nivel en que nuestro instrumento mida objetivamente la variable que intenta medir.
Hernandez at al (2002).
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2.8.

3.2.

Se deben considerar los siguientes pasos al elegir un instrumento: enumerar las
variables, explorar sus definiciones conceptuales, comprender su significado y como
pueden definirse operativamente Examinar y seleccionar los instrumentos que
deberian beneficiarse de la comparacion. Luego lo adoptamos, contextualizando
nuestra investigacion, indicando el nivel de medicion y revelando como se
codificaron los datos. En el presente estudio se utilizo el Inventario SISCO de Estrés
Académico. Este fue adaptado al contexto de la muestra de estudio por criterio del
jurado. El objetivo es evaluar las respuestas fisicas, psicoldgicas y conductuales en
vista de las variables que se traducen en las variables necesarias para lograr los

objetivos del estudio. Disefiado utilizando preguntas y una escala de Likert.

Analisis de datos:
El resultado final seré recopilado y se capturaran los resultados conseguidos en el

programa SPSS para conseguir los resultados que servirdan como base para cumplir

con los objetivos planteados.

RESULTADOS

Resultados en Tablas y Figuras

Tabla 1

Efectividad de un Programa de Habilidades Sociales para disminuir el estrés académico en
los estudiantes del 3er afio de medicina, Chiclayo — 2022

GRUPO
PRE TEST PRE-TESTT
Estrés Académico GC GE GC GE
Leve Recuento 3 3 2 11
% dentro de GRUPO 15,8% 16,7% 10,5% 61,1%
Moderado Recuento 8 4 6 7
% dentro de GRUPO 42,1% 22,2% 31,6% 38,9%
Profundo Recuento 8 11 11 0
% dentro de GRUPO 42,1% 61,1% 57,9% 0,0%
Total Recuento 19 18 19 18
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% dentro de GRUPO 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
tealculado = 4,448, p= 0,000 p < 0,01

Fuente: Elaboracion propia
En la tabla 1, se observa que; el valor de la prueba t student es altamente significativo (p <

0.01), este resultado demuestra la efectividad del Programa Psicoeducativo de Habilidades
Sociales para disminuir el estrés académico en estudiantes del 3er afio de medicina,
Chiclayo — 2022, esto dado a que desde un comienzo se establecié un buen ambiente donde
prim6 el respeto entre todos los estudiantes, generando un ambiente amigable y
participativo donde se pudo desarrollar las sesiones de manera propicia participando de cada

sesion, ejercicios que se trabajaron y una buena retroalimentacién al final de cada sesion.

Por otro lado, se observa que los resultados en el pre test son similares tanto en el grupo
control como el grupo experimental dado a que se pudo apreciar que todos los estudiantes
mostraban un nivel parecido de estrés académico. Con respecto al grupo experimental, hubo
un cambio, se disminuyd el nivel de estrés en los estudiantes del 3er afio de medicina,
Chiclayo — 2022. Quedando el 61.1% de los estudiantes en estrés leve, 38,9% en estrés

moderado y ningun estudiante con estrés profundo.

70.0%

61.1% 61.1%
60.0% 57.9%

50.0%

42.1% 42.1%

40.0%

30.0%

22.2%

20.0% 15.89

10.0%

0.0%
GC GE GC GE

PRE TEST POST TEST

M EstresAcademico Leve M EstresAcademico Moderado [ EstresAcademico Profundo
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Figura 1: Efectividad de un Programa de Habilidades Sociales para disminuir el estrés
académico en los estudiantes del 3er afio de medicina, Chiclayo — 2022

Tabla 2:

Nivel de estrés académico en los estudiantes del 3er afio de medicina, Chiclayo — 2022

mediante un pre test.

Nivel de Estrés Académico Fisicas Psicolégicas Comportamentales
pre test GC GE GC GE GC GE
Leve Recuento 4 2 3 3 3 5
% 21,1% 11,1% 15,8% 16,7% 15,8% 27,8%
Moderado Recuento 8 6 7 5 11 4
% 42,1% 33,3% 36,8% 27,8% 57,9% 22,2%
Profundo Recuento 7 10 9 10 5 9
% 36,8% 55,6% 47,4% 55,6% 26,3% 50,0%
Total Recuento 19 18 19 18 19 18
% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%  100,0%

Fuente: Elaboracion propia

Para la tabla 2; se aprecia que en el pre test, el nivel de las dimensiones (fisicas,

psicolégicas y comportamentales) del estrés académico en los estudiantes del 3er afio

de medicina, Chiclayo — 2022 son similes tanto en el grupo control como el grupo

experimental, puesto que en el instante en que se realizé el pre test en los alumnos habia

una variable externa siendo la cercania de un examen, el cual generaba estrés en los

evaluados.
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Figura 2: Nivel de estrés académico en los estudiantes del 3er afio de medicina,

Chiclayo — 2022 mediante un pre test.

Tabla 3:
Conocer el nivel de estrés académico en los estudiantes del 3er afio de medicina, Chiclayo

— 2022 mediante un post test.

Nivel de Estrés Académico Fisicas Psicolégicas Comportamentales
post test GC GE GC GE GC GE
Leve Recuento 1 11 2 9 2 11
% 5,3% 61,1% 10,5% 50,0% 10,5% 61,1%
Moderado Recuento 9 7 7 9 5 7
% 47,4% 38,9% 36,8% 50,0% 26,3% 38,9%
Profundo Recuento 9 0 10 0 12 0
% 47,4% 0,0% 52,6% 0,0% 63,2% 0,0%
Total Recuento 19 18 19 18 19 18
% 100,0%  100,0% 100,0% 100,0% 100,0%0  100,0%

Fuente: Elaboracion propia
En la tabla 3; se observa que, hubo cambios a favor del grupo experimental, se

disminuyé el nivel de estrés académico en sus dimensiones (fisicas, psicoldgicas y
comportamentales) en los estudiantes del 3er afio de medicina, Chiclayo — 2022.
Quedando el 61.1% de los estudiantes en estrés académico fisico leve, 50% en estrés
académico psicoldgica leve y el 61,1% en estrés académico Comportamental leve. Este
resultado se da a consecuencia de que el grupo experimental fue participe del Programa
Psicoeducativo HHSS.
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Figura 3: Nivel de estrés académico en los estudiantes del 3er afio de medicina, Chiclayo — 2022

mediante un post
Tabla 4:

tes

Comprobar la aplicacion del Programa de Habilidades Sociales disminuye el estrés

académico en los estudiantes del 3er afio de medicina, Chiclayo — 2022

Desviacion Media de
GRUPO N Media estandar error estandar
Estrés POSTGC 19 41,79 10,406 2,387
POSTGE 18 29,61 5,293 1,248
Fisicas POSTGC 19 17,89 4,605 1,057
POSTGE 18 10,89 2,564 ,604
Psicoldgicas POSTGC 19 17,26 4,556 1,045
POSTGE 18 13,33 2,890 ,681
Comportamentales POSTGC 19 13,16 2,387 ,548
POSTGE 18 8,83 1,823 ,430
Diferencia de 95% de intervalo de
Sig. Diferencia de error confianza de la diferencia
t gl (bilateral) medias estandar Inferior Superior
Fisicas 5,672 35 ,000 7,006 1,235 4,498 9,513
Psicologicas 3,113 35 ,004 3,930 1,263 1,367 6,493
Comportamentales 6,168 35 ,000 4,325 ,701 2,901 5,748

Fuente: Elaboracion propia
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En la tabla 4, se observa que; el valor de la prueba t student es altamente significativo (p <
0.01), este resultado demuestra la efectividad del Programa Psicoeducativo de Habilidades
Sociales para disminuir el estrés académico en los estudiantes del 3er afio de medicina,
Chiclayo — 2022. Esto se debe a la elaboracion del mismo, puesto que cada sesion se disefid

de manera especifica para poder solventar las necesidades de los estudiantes.
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En la figura 4; se observa que, los puntajes promedios de estrés académico han
disminuido en el grupo experimental. En extraacadémico de 41.79 a 29.61, en estrés
fisico de 17.89 a 10.89, en estrés psicologico de 17.26 a 13.33 y en estrés

comportamentales de 13.16 a 8.83.

3.3. Discusion de resultados

e Dentro del objetivo general que se planed en esta investigacion se incluyé la
valoracién e implementacién del programa que se aplicé sobre un grupo
experimental donde se logré comparar su efectividad al haber disminuido los
niveles de estrés académico en los estudiantes de Medicina. La presente discusion
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se centrara en aquellos aspectos mas relevantes que se logro extraer de los
resultados obtenidos.

En los resultados obtenidos se evidencio la efectividad del Programa o de
Habilidades Sociales para reducir el Estrés Académico en los estudiantes del 3er
afio de medicina de Chiclayo, reflejando asi el logro en que los participantes
adquirieron nuevas estrategias ante situaciones que les puedan generar estres.

El ejercicio en las HHSS se considera como una serie de ejercicios las cuales se
dan de manera directa y sistemética con fin de brindar a la persona nuevas
habilidades y mecanismos de respuestas ante situaciones distintas ya sean
interpersonales con el objetivo de brindar una mejor calidad en relacién a sus
destrezas personales ante ciertos episodios generales como especificos de

circunstancias generales.

El entorno del estudiante es causal de agentes estresores los cuales le generan
falencias al momento del uso de Habilidades Sociales ya sea el poder comunicarse
con sus comparieros, maestros, de igual modo la falta de residencia que pueden
Ilegar a generar asi como la poca empatia que puedas presentar, estos factores
dentro de un entorno universitario sumado a la carga en relacion a trabajos,
estudios, la presion de aprobar los cursos previos para poder hacer sus practicas
resultan en factores claves para que aparezca el estrés académico, mismo que esta
corroborado por Barraza (2010) quien comenta que EIl entorno impone un
conjunto de exigencias al estudiante y estd sujeto a un proceso de evaluacién
realizado subjetivamente por cada estudiante, si los estudiantes encuentran que
estos son abrumadores, se califican como factores estresantes. Estos factores
estresantes proporcionan informacion al sistema y crean un desequilibrio en la

relacién entre los estudiantes y su entorno.

Se aprecia que el pre test, en relacion al nivel de las dimensiones fisicas,
psicologicas y comportamentales, muestran rasgos de estrés académico, lo cual
indica presencia de factores estresantes en estudiantes de medicina, indicando

en relacion a las dimensiones que propone Rossi (2001, citado en Barraza, 2005),
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describe 3 tipos de reacciones relacionados al estrés académico, como son: Los
sintomas fisicos, como tension, fatiga, presion alta, dificultades gastricas,
dolores constantes de espada, problemas para dormir, perdida repentina de peso,
etc. Aquellos Sintomas psicoldgicos presentados como el nerviosismo al
momento de pasar por una situacién nueva o no saber cdmo reaccionar,
desanimo, sentir a las demas personas no le interesa uno, mostrarse en ocasiones
de manera colérica, se evidencia un problema al momento buscar una decision
0 soluciéon a un problema, poca confianza en uno mismo, aparecen ideas
negativas sobre uno mismo y lo que lo rodea, entre otros. Y por Gltimo los
sintomas comportamentales, aquellos que se manifiestan en ciertas personas
como un impulso no controlado de consumir tabaco, mostrar leves lagunas
mentales, conflictos a diarios ante las situaciones que se le presente, dudas al

momento de realizar algunas tareas asignadas, etc.

Cabe resaltar que al ser estudiantes de medicina se encuentran mas propensos a
evidenciar estrés académico, dado que la escuela de medicina y todas sus ramas
estudiantiles son parte de un entorno sumamente estresante para el alumno,
puesto que, al momento de realizar investigaciones en el continente africano
sobre el tema, se hallaron grados de estrés con un puntaje de 64,5% en alumnos
pertenecientes al primer afio de Medicina. Por otro lado, al realizarse
investigaciones similares en paises como Peru, Venezuela y México. Se logro
identificar que los estudiantes universitarios de las carreras de medicina alcanzan

valores superiores al 67%., ubicandolos en un nivel promedio alto de estrés.

Por ultimo, se demuestra la efectividad del Programa Psicoeducativo de
Habilidades Sociales para disminuir el estrés académico en los estudiantes de
medicina, lo cual debe a la elaboracion del mismo, puesto que cada sesion se
diseid de manera especifica para poder solventar las necesidades de los
estudiantes; esto hace mencion a lo expuesto a través de las distintas

investigaciones (Monjas, 2002; Mufioz, 2002; Caballo, 1993) entre otros, los
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4.1.

X/
L X4

X/

R/
L X4

cuales sefialan que, para lograr mejorar, o adquirir habilidades sociales, es
necesario que cada unidad del programa contenga los siguientes elementos:

Instruccion verbal, exposicion de la habilidad y discusion: Esto tiene como
objetivo que los sujetos adquieran un concepto de la habilidad que se va a
trabajar en esa sesion o taller; y conozcan las ventajas y desventajas de la
ausencia o adquisicion de dicha habilidad. Ademas, se identifican los

componentes conductuales especificos de la habilidad, es decir, saber como se

actua, en que situacion, etc.

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES
En base a los resultados, se concluye lo siguiente:

Las variables Estrés Académico y Programa en HH.SS no son han sido trabajadas al
unisono a nivel regional y dado que no se encontrd investigacion previa, el presente
trabajo de investigacion sirve como base para que se pueda aplicar en las demas casas
de estudio.

Se demuestra la efectividad del Programa de Habilidades Sociales para disminuir el
estrés académico en estudiantes del 3er afio de medicina, segun el valor de la prueba t
student es altamente significativo (p < 0.01).

Se observa que, en el pre test, el nivel de las dimensiones (fisicas, psicoldgicas y
comportamentales) del estrés académico en los estudiantes de medicina, son similares
tanto en el grupo control como el grupo experimental, debido a que en ese momento aun
no se aplicaba el PP HHSS.

Se evidencio que los estudiantes de medicina del 3er afio mostraron estrés académico
en sus tres niveles, profundo, moderado y leve.

Se hallaron cambios a favor del grupo experimental después de la aplicacion del
programa donde se disminuyd el nivel de estrés académico en sus dimensiones (fisicas,

psicoldgicas y comportamentales) en los estudiantes de medicina.
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X/
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X/
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RECOMENDACIONES

En base a los resultados, se recomienda lo siguiente:

Ampliar y/o realizar otros estudios que permitan ampliar la validacion del programa de
Habilidades Sociales con fines de estandarizacion a futuro.

Extender el trabajo de investigacion y el abordaje de variables distintas como por
ejemplo el trato de los docentes, los ambientes donde se encuentran los estudiantes, la
cantidad de carga académica y la empatia que se pueda experimentar dentro del mismo

afio de estudio.

La evaluacién y mejora del mismo programa de Habilidades Sociales para que los

resultados sean mas dptimos en aplicaciones futuras

Dentro de la misma casa de estudio, estar pendientes a los cambios fisicos, psicoldgicos
y comportamentales que pueden presentar los estudiantes de medicina y no solo del 3
afio sino también extender la investigacion hacia otros afios ya sea desde que comienzan

la carrera hasta que lleguen a ese afio.

El programa de Habilidades Sociales puede adaptarse y estandarizarse a otras carreras
Universitarias, puesto que cada una de ellas presenta una carga distinta al estudiante que
Ileva sus ciclos académicos, investigar y observar cual es la carga o presion que pueden

estar llevando.
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Inventario SISCO de Estrés Académico

Nombre y Apellido: Sexo: F M
Edad: Ciclo:

1. Durante este semestre ¢ usted tuvo momentos de preocupacion o nerviosismo?

__sl
__NO

En caso de marcar la respuesta “no”, se da por terminado el cuestionario, en caso de marcar la

respuesta “si”, continuar con las demas preguntas.

2. Con el fin de alcanzar una mayor precision se utilizara una escala de 1 al 5, indique su nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5

3. Enla escala del 1 al 5 donde marque con qué frecuencia te sentiste incomoda con las
siguientes situaciones:

1) (2) 3) (4) )
Nunca Rara Algunas Casi Siempre
ves veces siempre

El competir con mis compafieros en el salon

La cantidad de trabajos que dejan en la
universidad

Como se comporta el profesor y su forma de
ser en el salén de clases

Las evaluaciones que dejan los maestros
como examenes, ensayos, trabajos de
investigacion, etc.

La dificultad que puedan tener los trabajos
gue dejan los maestros (preguntas, hojas de
trabajo, ensayos, mapas conceptuales, etc.)

No comprender los temas que se traten en
clases

Participar en clase ya sea respondiendo
preguntas, en exposiciones, etc.

Contar con poco tiempo para hacer los
trabajos que dejan en la Universidad
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4. Enuna escala del 1 al 5, marque con qué frecuencia presentaste las siguientes reacciones
fisicas, psicolégicas y comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.

Reacciones Fisicas

1) 2 3) 4) )
Nunca Rara Algunas Casi Siempre
ves veces siempre
Tengo dificultades para poder dormir
(insomnio o pesadillas)
Me siento cansado con mucha frecuencia
Sufro de dolores de cabeza o problemas
de migrafia
Me cuesta digerir mis alimentos, he
presentado dolor abdominal o diarrea
Ultimamente me ha dado por morderme
las ufias, estar rascandome, frotandome,
etc.
Ultimamente he tenido una sensacion de
cansancio o un mayor deseo de dormir
Reacciones Psicolégicas
1) (2) 3) (4) )
Nunca Rara Algunas Casi Siempre
ves veces siempre
Se me ha sido dificil relajarme y poder
estar tranquilo dltimamente ante los
trabajos de la universidad
Me he sentido decaido o triste
Me he sentido ansioso, angustiado o
desesperado.
Me cuesta concentrarme en clases
Siento que Ultimamente las cosas me
irritan mas que lo normal
Reacciones Comportamentales
(1) (2) 3) (4) )
Nunca Rara Algunas Casi Siempre
ves veces siempre

He tenido dificultades con mis
compafieros, como conflictos o
discusiones

Ultimamente suelo aislarme de mis
comparieros

No me he sentido motivado para realizar
mis trabajos

He tenido la sensacién se comer mas, o
menos comida Ultimamente
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5. En una escala del 1 al 5, marque con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias para
enfrentar la situacién que le causa la preocupacién o el nerviosismo.

1)

Nunca

2
Rara
ves

3)
Algunas
veces

(4)
Casi
siempre

®)

Siempre

Capacidad para responder de forma
asertiva antes los demas (defender
nuestras preferencias ideas o sentimientos
sin dafar a otros)

Preparacion de un plan de trabajo y
ejecucion de sus tareas para las
actividades y trabajos de universidad

Tiendo a elogiarme por las cosas que hago

En momentos de estrés me pongo a rezar
0 asisto a misa para relajarme

Realizo una busqueda de informacion ante
un tema gue no conozco 0 N0 manejo

Le cuento mis problemas a algun amigo

Estrategias

Sintomas

Estrategias
de
afrontamiento

TOTAL

Dimensiones

Puntuacion
directa
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PROGRAMA PSICOEDUCATIVO DE AFRONTAMIENTO ANTE EL ESTRES

ACADEMICO
e PRIMERA SESION : Psicoeducacion
e Objetivos de la SESION : Educar sobre estrés y consecuencias

Objetivo de
la actividad

Actividad

Materiales

Duracion

Educar sobre
estrés y

consecuencias

La primera sesién comenzara con una breve observacion sobre lo que se va a

trabajar.

INSTRUCCION

La sesion comienza con un comentario del ponente en relacion al tema a
trabajar

Es importante:

Presentar e identificar el tema a tratar por medio de ejemplos.

Una vez probado que los participantes comprendieron el tema a tratar se da

comienzo con el tema

MODELADO
Se realiza mediante la exhibicion de modelos seleccionando diversos

ejemplos y situaciones.

Role-playing. Dramatizaciones.

Se realizara mediante la verbalizacion de ejemplos o breves interacciones

simuladas.

Retroalimentaciéon o Feedback

Se hace un pequefio resumen del tema trabajado.

45

minutos
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TEMA

El estrés académico es una respuesta condicionada que aparece ante un
entorno fuera de nuestra zona de confort y se da mediante las exigencias y
situaciones adversas a las que se enfrenta el estudiante en la Universidad
siendo estas los examenes, trabajos, etc. Sin embargo, en ocasiones, podemos
tener demasiadas exigencias al mismo tiempo, lo que puede agudizar la
respuesta y disminuir nuestro rendimiento.

e SEGUNDA SESION . Identificacion de problemas y factores de estres
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e Objetivos de la SESION : Reconocer problemas que generan situacion de estrés

Objetivo de la
actividad

Actividad

Materiales

Tiempo

Identificacion
de problemas
y factores de

estrés

La presente sesion comenzara con una breve observacion sobre lo que se va a

trabajar.

INSTRUCCION

La sesion comienza con un comentario del ponente en relacion al tema a
trabajar

Es importante:

Presentar e identificar el tema a tratar por medio de ejemplos.

Una vez probado que los participantes comprendieron el tema a tratar se da

comienzo con el tema

MODELADO
Se realiza mediante la exhibicion de modelos seleccionando diversos ejemplos

y situaciones.

INSTRUCCION

Se empieza con un comentario hacia los alumnos sobre lo que se quiere
alcanzar, esto por medio de ejercicios los cuales se daran mediante un pequefio
tema el cual hable sobre el estrés academico viendo este como la reaccion
normal que tenemos frente a las diversas exigencias y demandas a las que nos
enfrentamos en la Universidad, tales como pruebas, examenes, trabajos,

presentaciones, etc.

PUNTOS A TRATAR

45 min.
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ESTRESORES ACADEMICOS

e EXxigencias Internas

e EXxigencias Externas

.COMO SE MANIFIESTA EL ESTRES?

e Manifestaciones fisicas

>

YV V.V V V V V V V

Somnolencia, mayor necesidad de dormir
Cansancio y fatiga

Dolores de cabeza o jaquecas

Dolor de estobmago y/o color irritable
Bruxismo (tension de mandibulas)

Dolor de espalda

Taquicardia o palpitaciones fuertes

Aumento o disminucion del apetito

Resfrios frecuentes (baja en el sistema inmune)

Dificultades para dormir (insomnio o pesadillas)

e Reacciones emocionales y cognitivas

>

YV V.V V V V V V V

Inquietud e hiperactividad

Tristeza y/o desgano

Ansiedad constante

Dificultades para concentrarse

Dificultades para pensar (quedarse en blanco)
Problemas de memoria, olvidos frecuentes
Irritabilidad frecuente

Temor a no poder cumplir con las obligaciones
Baja motivacion para actividades académicas

Angustia y/o ganas de llorar frecuente
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e Cambios en nuestra conducta producto de la vivencia de situaciones de
estrés

» Frecuente tendencia a discutir con los demés
Necesidad de estar solo, aislarse
Uso de farmacos para estar despierto (automedicados)
Preferir otras actividades por sobre el estudio
Uso de farmacos para dormir (automedicados)
Dificultad para sentarse a estudiar (“sacar la vuelta”)
Aumento del consumo de café y/o tabaco
Dejar de asistir a clases
Frecuente participacion en carretes poco saludables

YV V.V V V V V V VY

Tendencia a dejar de hacer, por desgano o apatia, lo que se

acostumbra normalmente

¢COMO SE MANIFIESTA EL ESTRES?

Una vez identificado los momentos en los cuales puede aparecer rasgos de
estrés es importante aprender a reaccién ante ellos, cuales son las causas que
genera en el cuerpo.

Aunque en ciertos niveles ayuda a poder responder de forma positiva,
reaccionando de manera temprana y disminuyendo el nivel de dafio negativo
que pueda generar.

Para prevenir los problemas de estrés es necesario saber medir la cantidad de
tiempo un se mantiene trabajando bajo presion o en situaciones estresantes que
generen exigencia y cansancio, a esta fase se le llama resistencia que va

acompariada de agotamiento.

e TERCERA SESION : Reestructuracion Cognitiva
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Obijetivos de la SESION : Disipar creencias erroneas sobre si mismo

Objetivo de la
actividad

Actividad

Materiales

Tiempo

Disipar creencias
erroneas sobre si

mismo

La tercera sesion de entrenamiento comienza con un pequefio ejercicio
denominado Role-playing en el cual los estudiantes actuaran como se
sienten ante una situacion de estrés, el cdmo responden y que tanto
estrés pueden generar, de ese modo se tendra un mejor panorama de
cdémo su manera de pensar y actuar influye ante el estrés que puedan

presentar.

INSTRUCCION

Después del ejercicio previo, la sesibn comenzara con un comentario
del ponente sobre de como se sintieron, basandose en la actividad que
se realizé la sesidn anterior, a su vez que ellos expresen su modo de
pensar ante dicha conducta la cual viene a ser objeto de aprendizaje,
después se trabajara con ejercicios cognitivos basados la modificacion
de pensamiento de Albert Ellis.

En esta instruccion es importante que los estudiantes tomen
conciencia del ejercicio a realizar, la presentacion e identificacion de
la conducta propuesta a través de ejemplos.

Una vez que el ponente ha comprobado que los estudiantes han

comprendido, se da comienzo con los ejercicios conductuales.

MODELADO
Se realiza mediante la exhibicion de modelos seleccionando diversos

ejemplos y situaciones.

45

minutos
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RETROALIMENTACION O FEEDBACK
En la retroalimentacion o feedback, el ponente informa a los
estudiantes de lo que han hecho citando ejemplos del empleo

adecuado.

TEMA

Dejar de decir y/o pensar cosas negativas de uno mismo, dando inicio
a la creacion de pensamientos positivos es una tarea importante dado
que genera un sentimiento de tranquilidad y confort, a su vez el
aprender a valorarse a uno mismo darse animos. Ya que decir cosas
negativas de uno mismo obstaculiza a la persona impidiéndole verse
realmente como es no permite que la persona puede hacer uso de

métodos distintos para poder generar confianza en si misma.

Se sabe que entre las causas del malestar mental es la manera negativa
como evaluamos una situacion, la manera negativa en como pensamos

de nosotros y la poca capacidad para poder enfrentarla.

Nos estresarse cuando se piensa que algo o alguien puede llegar a
causarnos algun tipo de dafio sea tanto fisico o psicoldgico, La
situacion que se esta viviendo o se va a vivir, puede llegar a terminar
de una mala manera.

No tenemos la capacidad para solucionar el problema.

BASANDONOS EN LA TERAPIA DE ELLIS SE UTILIZARAN
EJERCICIOS COGNITIVOS PARA QUE EL ALUMNO
MODIFIQUE SU PENSAMIENTO NEGATIVO A SU VEZ EL
MODO DE AFRONTAR SITUACIONES ESTRESANTES LOS
CUALES SERAN DE AYUDA DURANTE SU CARRERA
UNIVERSITARIA
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COMPRENDER EL PENSAMIENTO Y EL DIALOGO
INTERNO POSITIVOS

El pensamiento positivo significa saber abordar aquellas situaciones
poco agradables y convertirlas en una manera mas positiva. Pensar
que algo bueno va a ocurrir y no de manera negativa.

Se sabe que el pensamiento positivo comienza con el dialogo interno,
es por ello que este tipo de pensamientos automaticos pueden ser tanto
positivos como negativos. A su vez otra parte del diadlogo interno
puede surgir de ideas equivocadas que creas por una falta de

informacion.

CUARTA SESION - Asertividad y Empatia
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Obijetivos de la SESION : Mejorar nivel de asertividad y empatia en el alumno

Objetivo de la Actividad Materiales | Tiempo
actividad
INSTRUCCION
Se trabajara con los estudiantes en base a un tema el cual servira para
generar conciencia sobre la importancia del manejo de la asertividad y
la empatia.
TEMA 45 min.

Mejorar nivel de
asertividad y
empatia en el

alumno

Relacionadas con la conducta asertiva o asertividad, es decir, aquella
que implica la expresion directa de los propios sentimientos y la defensa
de los propios derechos personales.

La persona asertiva, consigue Sus objetivos, es expresiva
emocionalmente, se siente bien consigo mismo.

La asertividad es una habilidad que se puede aprender. Las personas
asertivas son capaces de reducir los conflictos interpersonales en sus
vidas, reduciendo asi una fuente importante de estrés.

Citando a Goleman “Si no eres capaz de controlar tus emociones
estresantes, si no puedes tener empatia y tener relaciones
personales efectivas, no importa lo inteligente que seas, no vas a
llegar muy lejos.”

La asertividad afecta a muchas areas de la vida. Las personas asertivas
tienden a sufrir un menor numero de conflictos en sus relaciones con
los deméas. Un hecho que se traduce en mucho menos estrés en sus
vidas. Las personas asertivas consiguen satisfacer sus necesidades y
ayudar a otros a satisfacer las suyas también. Por lo tanto, tienen

relaciones mas fuertes con los demas y siempre pueden contar con
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alguien en momentos dificiles, lo que también ayuda con el manejo del

estrés.

Aprendiendo a ser asertivo

La asertividad se puede desarrollar poniendo en practica algunas
sencillas pautas. Una comunicacién sincera y efectiva mejora la
autoestima y eleva la confianza en uno mismo, pero hay que trabajarla
¢, Como?

Estas son algunas claves que pueden ayudar:

Evitar los pensamientos negativos que pueden surgir al hacer valer un
derecho o expresar un sentimiento. No tienes que sentirte mal si en un
momento no puedes ayudar a un amigo o, simplemente, no te apetece
salir ese dia con €l y asi se lo haces saber.

No dudes en expresar lo que sientes, lo que necesitas o0 lo que quieres.
Los demés no siempre lo saben o son capaces de adivinarlo.

Intenta ser preciso y rotundo, apoyando siempre tu discurso con razones
Habla desde tu interior, desde el “yo”. Céntrate en expresar lo que
sientes y lo que quieres sin culpar al otro. En lugar de decir “nunca
ayudas en casa” puedes decir “me gustaria que me ayudaras mas en
casa”. El sentido es el mismo, pero no la forma de expresarlo.

Y algo muy importante, utiliza el lenguaje corporal, los gestos ayudan

siempre a expresar las emociones.

¢ Colmo evitamos el estrés con la asertividad?
La asertividad es la postura mas adecuada, porgue en la mayoria de las
situaciones nos ayuda a evitar el estrés. Aqui hay algunas razones por

las que evitamos el estrés a través del asertividad:

1. Honestamente evitamos conflictos innecesarios
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Nos respetamos a nosotros mismos

Hacemos valer nuestros derechos Soy

No aceptamos situaciones comprometedoras o incomodas
No nos sobrecargamos de deberes o tareas

Hacemos acuerdos donde ambas partes se benefician
Entendemos y compartimos mis limites y los de los demas

Pedimos ayuda cuando lo necesitamos.
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QUINTA SESION : Resolucion de Conflictos

Objetivos de la SESION : Aprender a sobreponerse de los problemas

Objetivo de la
actividad

Actividad

Materiales

Tiempo

Aprender a
sobreponerse de los

problemas

Prevencion y afrontamiento del estrés académico
Una vez que identificamos las situaciones que nos generan
estrés y que sabemos como reaccionamos frente a ello,
necesitamos distinguir qué estamos haciendo para prevenir que
esto ocurra o mitigar los efectos.
Algunas de las estrategias que ayudan tanto a prevenir la
cronificacién del estrés como a afrontar las manifestaciones en
la fase de agotamiento son:

e Planificar actividades priorizando entre ellas

e Decidir entre diversas técnicas de estudio

e Alimentarse saludablemente en horarios estables

e Practicar deporte o actividades recreativas

e Dedicar tiempo a pasatiempos y hobbies

e Mantener ciclos de suefio estables

e Buscar ayuda y compartir con otros

e Practicar relajacién y respiracion profunda

e Mantener el sentido del humor

e Esforzarse en mantener la calma y tranquilidad

¢ Qué puedes hacer?
Responda honestamente las siguientes preguntas:
e (Experimento estrés fisico continuo o molestias que no
se deban a medicamentos o, a una afeccion médica

diagnosticada por mi médico?

45 min.
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e ;Soy consciente del dafio que me puede hacer el estrés?

e Trata de entender tus pensamientos cuando te enfrentes
a problemas, situaciones dificiles o0 emociones
negativas.

e La manera mas fécil de hacer esto es tomar una hoja de
papel y escribir:

e (Qué pensaria la mayoria de la gente acerca de esta
situacion, esta emocion (tristeza, enojo, celos, etc.)?

e Esta es probablemente tu opinion también.

e Revise articulos sobre ideas, creencias y estilos de
pensamiento para que pueda analizar sus pensamientos
y hacer las correcciones necesarias.

e Recuerda que hay tres tipos de personas en el mundo:
"los que hacen que suceda, los que ven gue sucede y los

gue se preguntan qué pasd".

Identifica pensamientos negativos

¢No estas seguro si tu dialogo interno es positivo o negativo?
Algunas formas comunes de mondlogo interno negativo son:
Ignorar. Exageras los aspectos negativos de una situacion e
ignoras todos los aspectos positivos. Por ejemplo, tuviste un
gran dia en el trabajo. Completd todas sus tareas antes de tiempo
y recibio elogios por su trabajo rapido y minucioso. Esa noche,
estabas tan concentrado en planear hacer una tarea adicional que
te olvidaste de los elogios que recibiste.

Personalizado. Cuando sucede algo malo, automéaticamente te
culpas a ti mismo. Por ejemplo, escuchaste que se cancel6 una
fiesta con amigos y crees que el motivo del cambio de planes es

gue nadie quiere estar contigo.
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Parece tragico. Anticipas automaticamente lo peor. Ordenaron
incorrectamente tu comida en la cafeteria y automaticamente
piensas que el resto del dia va a ser un desastre.

Polaridad. Solo ves las cosas para bien o para mal. No hay
término medio. Sientes que, si no eres perfecto, seras un

completo fracaso.
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SEXTA SESION : Empleo de autocontrol
Objetivos de la SESION

: Generar herramientas para control de impulsos

Objetivo de la
actividad

Actividad

Materiales

Tiempo

Generar
herramientas
para control de

impulsos

QUué es el autocontrol emocional

Es la capacidad de gestionar las emociones que sentimos para que no nos
desborden y por tanto, nuestro comportamiento, a menudo se piensa que
las emociones son innatas y, por lo tanto, incontrolables, sin embargo una
de las grandes areas de la inteligencia emocional es el control emocional,
es decir, puede funcionar y asi controlar la correcta expresion de las
emociones.

El autocontrol emocional no solo considera emociones negativas como la
ira o la tristeza, sino que también incluye la expresién completa de
cualquier emocién, tanto negativa como positiva, que si no se controla,
puede hacer que actuemos de manera dafiina o inutil. Por ejemplo, la
alegria es una emocién deseada y positiva, pero hay casos en los que no es
posible expresarla abiertamente por respeto o cortesia.

Para dominar las emociones es necesario:

1. Conocer tus emociones:

No podemos controlar algo que no conocemos, por lo que el primer paso
para obtener el control emocional es conocer nuestras emociones y como
se manifiestan dentro de nosotros. Las emociones basicas se llaman
precisamente porque son universales. En general, son muy reconocibles y
populares en diferentes culturas. Pero es posible que cada persona los
experimente de una manera unica, percibiendo sefiales o sensaciones que

le son propias.

45 min.
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2. ldentificar emociones:

Reconocer las emociones no es lo mismo que identificarlas, saber
identificar las emociones a medida que surgen es fundamental para poder
gestionarlas cuando algo parece injusto o nos decepciona, a menudo surge
la ira. Entonces, y dependiendo de la persona, notaremos como aumenta
nuestro ritmo cardiaco o pasaremos calor, por ejemplo. Las sensaciones
que nos provocan las emociones nos ayudaran a identificarlo.

3. Averiguar qué provoca las emociones que queremos controlar:

Albert Ellis trabaj6 bajo la premisa de que las emociones que nos afectan
negativamente suceden porque tenemos sistemas de creencias falsas sobre
nosotros mismos, los demas y el mundo. En su teoria, explica cémo un
evento (A) desencadena nuestros pensamientos o creencias (B) es la fuente
de nuestras emociones (C).

4. Cambio de pensamientos o creencias:

Como sugiere Ellis, al identificar estos pensamientos o creencias falsas y
reemplazarlos por pensamientos mas realistas y adaptativos, podemos
tomar el control de nuestras emociones.

Técnica

Guiarse a si mismo - autodireccién

Son declaraciones positivas que usamos para guiarnos a través de una
situacion dificil, esta técnica consiste en hacer tu propia lista de
afirmaciones antes de enfrentarte a una situacion problematica.

Siempre deben estar escritos de una manera positiva, alcanzable y no
demasiado larga. Ejemplos de autodireccion serian: “Puedo controlar las
emociones que siento”, “Reacciono racional y no emocionalmente”, “Elijo

como me afecta lo que me pasa”.
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Empatia

En esta ocasion vamos a utilizar la empatia para ver la situacion desde el
punto de vista de la persona con la que estamos emocionalmente
vinculados, como su nombre lo indica, esta técnica consiste en ponerse en
el lugar de la otra persona. Cuando empezamos a prestar atencion a
nuestras emociones, del mismo modo que lo hariamos al dejar de pensar,
nos transformamos en otra persona como si fuéramos un actor, luego
intentaremos fijarnos en todo lo relacionado con él para entender su
comportamiento.

Deja de Pensar

Esta técnica consiste en detener los pensamientos que estan provocando la
emocion tan pronto como notamos que comienza a aparecer, podemos usar

la palabra "stop", "para”, "suficiente"”, o algo similar. Podemos hablar en
voz alta o podemos hablar entre nosotros sin hablar. Con un poco de
practica, esto puede ser muy efectivo. Es una técnica muy utilizada en
psicologia para pensamientos repetitivos asociados a determinados

trastornos.

Ejercicios de Control de Emociones
A continuacion se explican dos ejercicios para practicar el control
emocional:

a) Diario de emociones

Registra tus sentimientos tus emociones en el diario emocional, por
extrafio que le parezca, tomarse un momento al final del dia para escribir
las emociones que sentimos y lo que las causas contribuiran en gran
medida a controlarlas. Supongamos que nos volviéramos expertos en
nuestras emociones, cdémo nos afectan en funcion de lo que nos sucede y

cOmo tendemos a reaccionar ante determinadas circunstancias.
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Ejemplo:

« Estaba frustrado hoy porque no podia encontrar un lugar para
estacionar en el camino a casa y también me hizo recordar a mi hijo
mientras me contaba sobre su dia.

« Enla mafana en la oficina, me senti muy avergonzado cuando mi
jefe me dijo que mi informe tenia errores. Sentimientos como este
me dificultan concentrarme en el trabajo por el resto del dia.

b) Mindfulness

Relne pensamientos que despierten en ti una determinada emocion y trata
de retenerlos un rato sin juzgarlos, simplemente siéntelos, este ejercicio
quita parte del poder de las emociones negativas. Si bien algunas cosas son
desagradables, experimentarlas conscientemente por un tiempo te hara ver
que realmente no pueden lastimarte tanto como crees. Para este ejercicio,
también puede utilizar un libro, una pelicula o una musica que evoque la
emocion elegida.

Ejemplo:

Incluye una pelicula que no has visto porque no puedes dejar de llorar.
Sumérgete en la historia y deja que la tristeza te abrume para vivirla

conscientemente.
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SEPTIMA SESION : Estrategias de afrontamientos

e Objetivos de la SESION : Aprender nuevas estrategias ante situaciones
estresantes
Objetivo de la o _ _
o Actividad Materiales | Tiempo
actividad
Poner en practica el pensamiento positivo
Dialogo interno negativo Pensamiento Positivo
Esta es una oportunidad
Nunca antes lo he hecho.
para aprender algo nuevo. .
45 min.

Aprender nuevas
estrategias ante
situaciones

estresantes

Es demasiado Lo abordaré desde un
complicado. angulo diferente.

La necesidad es la madre
No tengo los recursos. _ _
de la invencion.

Soy demasiado perezoso No pude incluirlo en mi

para terminar de hacer | agenda, pero puedo repasar

esto. algunas prioridades.
Eso no funcionara de Puedo intentar hacer que
ninguna manera. esto funcione.

Este es un cambio muy ] _
_ Démosle una oportunidad.
radical.

Nadie se molesta en Veré si puedo abrir los

comunicarse conmigo. canales de comunicacion.

No voy a poder mejorar. | Voy a volver a intentarlo.

Practique el pensamiento positivo todos los dias
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Si tiende a tener una perspectiva negativa, no espere volverse optimista
de la noche a la mafiana. Pero con la practica y el tiempo, su didlogo interno
comenzara a ser menos autocritico y méas auto aceptable. También puedes
volverte menos critico con el mundo que te rodea.

Cuando tienes un estado mental optimista, puedes lidiar con el estrés
diario de manera mas positiva. Esta habilidad puede ayudarte a lograr los

conocidos beneficios del pensamiento positivo.

Cdmo concentrarse en el pensamiento positivo

Puede aprender a convertir los pensamientos negativos en pensamientos
positivos. El proceso es muy sencillo, pero lleva tiempo y practica;
Después de todo, estas creando un nuevo habito. Aqui hay algunas formas
de pensar y comportarse de una manera mas positiva y optimista:
Identifique areas de cambio. Si quieres ser mas optimista y tener méas
pensamientos positivos, empieza por identificar las areas de tu vida en las
que tiendes a pensar negativamente, ya sea en el trabajo, los viajes diarios
0 una relacion. Puede comenzar poco a poco enfocandose en un area y
acercandose a ella de una manera mas positiva.

Controlate. Deténgase y evalUe lo que piensa en cada momento del dia. Si
descubre que sus pensamientos son en su mayoria negativos, intente
encontrar maneras de darles una vibra positiva.

Practica el didlogo interno positivo. Comienza siguiendo una regla simple:
no te digas nada que no le dirias a los demas. Sé amable y animate. Si
tienes un pensamiento negativo, evaltalo racionalmente y responde con

afirmaciones positivas. Piensa en las cosas por las que estas agradecido.
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OCTAVA SESION - Resiliencia
Objetivos de la SESION

: Mejorar capacidad de resiliencia en el alumno.

Objetivo de la
actividad

Actividad

Materiales

Tiempo

Mejorar
capacidad de
resiliencia en el

alumno.

Definicion:

Existen diferentes definiciones de la palabra "resiliencia™ dadas por difere
como: resiliencia ante la adversidad, adaptabilidad, resiliencia y vivir vid
productivas,

Capacidad de una persona para afrontar adversidades de la vida, superarla
transformar por ellas.

La resiliencia distingue dos componentes: la resiliencia frente a la devast
capacidad de proteger la propia integridad bajo presion.
Por otro lado, es la capacidad de forjar comportamientos de vida pos
circunstancias dificiles.
La resiliencia se caracteriza como un conjunto de procesos internos y sc
llevar una vida saludable en un entorno no saludable, estos procesos se
tiempo, dando lugar a una agradable combinacion de los atributos del
familiar, social y cultural.

La resiliencia se refiere a la combinacion de factores que permiten a un 1
enfrentar y superar los problemas y adversidades de la vida, y construir so
El concepto general se refiere a una variedad de factores de riesgo y su
resultados competitivos.

La capacidad de un organismo o cuerpo para recuperarse, retroceder o vol
forma originales después de haber sido comprimido, doblado o estirado
rapidamente de la fatiga y la debilidad.

65 min.
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ACTIVIDAD

CONSTRUYENDO ELEMENTOS DE RESILIENCIA EN MI.

Procedimiento:

Los participantes deben completar la sesion en el orden indicado.

“Recordando una Experiencia Negativa”.

Obijetivo:
Los estudiantes identifican una situacion adversa en la que son

protagonistas y de la que salen ganando.

Instrucciones:
Se alienta a cada estudiante a recordar una experiencia que tuvo cuando se

sintio vulnerable o asustado.

Cada participante recibié una hoja de papel en blanco y se les pidi6 que
respondan las siguientes preguntas en la hoja.

1. ;Cdémo te sientes acerca del evento que recuerdas?

2. ¢Qué hiciste en este evento?

3. ¢Cdémo te sientes acerca de lo que hiciste?

4. ;Qué te dicen de ti las cosas que has hecho?

5. ¢Cual fue la reaccion de otras personas que participaron en esta
experiencia o que supieron del evento?

6. ¢COmMo crees que se sienten estas personas?

7. Finalmente, ¢qué pasa con el evento de hoy?
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Luego se reunieron en grupos de cuatro y se les invité a compartir lo que
habian escrito para comparar situaciones y como reaccion6 cada miembro
del grupo ante ellas. Finalmente, se hace una reflexion sobre como cada
uno de nosotros reaccionamos de diferentes maneras, con el fin de obtener
reacciones favorables y superar las adversidades y de la misma manera
darnos cuenta que en las soluciones en este caso, en muchos casos, el

apoyo que recibimos de los demés es enorme. Ayudanos al resto.

Hojas bond
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Evaluaclén por Julclo de expertos

Respetado juez: Usted ha sldo selecclonado para evaluar el Instrumento “6FECTOS DE UN PROGRAMA DE HABILIDADES SOCIALES APLICADO EN
ESTUDIANTES DEL TERCER ARO DE MEDICINA CON ESTRES ACADEMICO, CHICLAYO = 2018", La evaluacidn del Instrumento os de gran relevancia para

lograr que sea vdlido y que los resultados obtenldos a partir de éste sean utllizados eficlentemente; aportando tanto al drea investigativa PSICOMETRICA

de la PSICOLOGIA - EDUCACION como a sus aplicaciones, Agradecemos su vallosa colaboracion.
1, DATOS GENERALES DEL JUEZ

e bDoctor ()
Area de Formaclén Clinlca { ) Educativa  ( x )
académlica: Soclal ( ) Organlzaclonal( )

Areas de experlencla  Educativa / Clinica
__profesional:

Institucién donde labora: c=|_<oqu_a_i Seffor de Sipdn

Tlempo de om—.lom_.a.sn.- 2adaflos (x )

profesional en eldrea: MdsdeSafos ( ) ‘
Experlencia en Investigacddn Tesls Maestrfa “Actitudes Pslcoeducativas hacla la
Psicométrica : salud sexual educativa en Mansiche”
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2. PROPOSITO DE LA EVALUACION:

a. Validar linglisticamente el instrumento, por juicio de expertos.
b. Juzgar la pertinencia de los items de acuerdo a la dimensidon del drea segin la autora.

3. DATOS DEL INVENTARIO SISCO DEL ESTRES ACADEMICO

Nombre de la Prueba: | INVENTARIO SISCO DE ESTRES ACADEMICO
Autora: | Arturo Barraza Macia

Procedencia: | Durango, México
Administracién: | Individual o colectiva

Tiempo de aplicacion: | Entre 10 minutos a 15 minutos
Ambito de aplicacién: | Adolescentes y adultos

Significacion: | El Inventario SISCO de estrés académico se compone de 31 items
distribuidos de la siguiente manera:
Un item de filtro, en términos dicotomicos gque permite determinar
si el encuestado es candidato o no a contestar el inventario.
Un item que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores
numeéricos (de 1 al 5 donde uno es poco y cinco mucho) permite
identificar el nivel de intensidad de estrés académico
Ocho items que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores
categoriales (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre)
permiten identificar la frecuencia en que las demandas del entorno
son valoradas como estimulos estresores.
Quince items que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores
categoriales (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre}
permiten identificar la frecuencia con que se presentan los
sintomas o reacciones al estimulo estresor.
Seis items que, en un escalamiento tipo Lickert se cinco valores
categoriales (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre)
permiten identificar la frecuencia de uso de las estrategias nog

afrontamiento.




4. SOPORTE TEORICO
Factores de medicion del Inventario SISCO del Estrés Académico

VARIABLE DIMENSIONES REACCIONES DENOMINADOR INDICADOR ITEM
ITEM DE FILTRO ftem de filtro que, en términos 1
dicotomicos (si-no) permite
determinar si el encuestado es
candidato o no a contestar el
inventario.
INVENTARIO
SISCO DE
ESTRES PERMITE item que en un escalamiento tipo 2
ACADEMICO IDENTIFICAR EL Lickert de cinco valores numéricos
NIVEL DE (del 1 al 5 donde uno es poco y
INTENSIDAD DE cinco mucho) permite identificar el
ESTRES ACADEMICO nivel de intensidad del estrés
académico.
8 items que, en un escalamiento 3

ESTRATEGIAS

tipo Lickert de cinco valores
categoriales (nunca, rara vez,
algunas veces, casi siempre y
siempre) permiten identificar la
frecuencia en que las demandas del
entorno son valoradas como
estimulos estresores.
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SINTOMAS

FISICAS

PSICOLOGICAS

COMPORTAMENTALES

15 items que, en un escalamiento
tipo Lickert de cinco valores
categoriales (nunca, rara vez,
algunas veces, casi siemprey
siempre) permiten identificar la
frecuencia con que se presentan
los sintomas o reacciones al
estimulo estresor. Donde los seis
primeros correspondes a
reacciones Fisicas, cinco items
relacionados a reacciones
Psicologicas y cuatro items para
reacciones comportamentales

ESTRATEGIAS DE
AFRONTAMIENTO

Seis items que, en un escalamiento
tipo Lickert de cinco valores
categoriales (nunca, rara vez,
algunas veces, casi siempre y
siempre) permiten identificar la
frecuencia de uso de las estrategias
de afrontamientos.




5. PRESENTAQON DE INSTRUCOONES PARA EL JUEZ:

A comtreaoon 2 usted le presento & INVENTARIO SISCO DEL ESTRES ACADEMICO De acuerdo con los siguientes indicadores califique cada uno de los items

Sl CXTESPONGa.
Categoria Calificadon Indicador

CARIDAD 1 No cumplecon & El item no es daro.

2 nem se comprende  gReno |

faciments, es deqr, su 2. Bajo Novel | El ftem requiere bastantes modificaciones o una |

srtachca y semantica | modificacion muy grande en e uso de las |

son adeciadas. | palabras de acuerdo con su significado o por la |
| | ordenacién de las mismas.
3. Moderado nivel | Se requiere una modificacion muy espedifica de

algunos de los términos del item.

| 4. Alto nivel | El item es daro, tiene semantica y sintaxis
| | adecuada.

COHERENCIA | 1. totalmente en | Elitem no tiene relacién I6gica con la dimension.

£l ftem tiene relacidn
| iogxa con la
. dimernsién o indicador

| desacuerdo (no
- cumple con el
| eriterio)

| 2. Desacuerdo (bajo
| nivel deacuerdo)

El item tiene una relacion tangencial /lejana con
la dimension.

| 3. Acuerdo
_ (moderado nivel )

El item tiene una relacion moderada con la
dimension que se esta midiendo.

4. Totalmente de
Acuerdo (alto nivel)

El item se encuentra esta relacionado con la
dimension que estd midiendo.

| RELEVANCIA

| El itemn e: ezendial o
importarte, es decir
_accnvou:xucﬁo.

1 No cumple con el
criterio

El item puede ser eliminado sin que se vea
afectada la medicion de la dimension.

2. Bajo Nivel

El item tiene alguna relevancia, pero otro item

puede estar incluyendo lo que mide éste,
3. Moderado nivel El item es relativamente importante.
4, Alto nivel El itemn es muy relevante y debe ser incluido.
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Leer con detenimiento los items y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracidn asi como solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente

| 1 No cumple con el criterio

| 2. Bajo Nivel

3. Moderado nivel

4. Alto nivel

DIMENSIONES DEL INSTRUMENTO: INVENTARIO SISCO DEL ESTRES ACADEMICO

« Denominador: [tem de Filtro

o Objetivo: Permite determinar si el encuestado es candidato o no a contestar el inventario,

INDICADORES

Relevanda

Observaciones/ Recomendaciones

ftem de filtro que, en
términos dicotémicos (si-

no) permite determinar si | Durante este semestre ¢usted tuvo momentos

el encuestado es candidato
0 no a contestar el
inventario,

de preocupacion o nerviosismo?

92



* Objetivo: Identificar el nivel de intensidad del estrés académico.

INDICADORES

ftem

Clarldad

Coherencia

Relevancia

item que enun

escalamiento tipo Lickert
de cinco valores numéricos

(del 13l 5 donde uno es

poco y cinco mucho)

permite identificar el nivel

de intensidad del estrés

académico.

Con el fin de alcanzar una mayor precisién se

utilizara una escala de 1 al 5, indique su nivel

de preocupacién o nerviosismo, donde (1) es
poco y (5) mucho,

e Primera dimensién : ESTRATEGIAS
e Objetivos de la Dimensién:

Identificar la frecuencia en que las demandas del entorno son valoradas como estimulos estresores.

INDICADORES

ftem

Claridad

Coherencla

8 items que, en un
escalamiento tipo Lickert
de cinco valores
categoriales (nunca, rara

El competir con mis compafieros en el salén

La cantidad de trabajos que dejan en _ev ‘

universidad .

i

-

Relevancla

L

=

Observaclones/ Recomendaciones
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vez, algunas veces, casi
siempre y siempre)
permiten identificar 1a
frecuencia en que las
dernandas del entorno son
valoradas como estimulos
estresares.

1
| Como se comporta el profesor y su farma de
| ser en el salon de clases

Las evaluaciones que dejan los maestros coma
examenes, ensayos, trabajos de inyestigacion,
ete.

’E:,C ®

La dificultad que puedan tener los trabajos que
dejan los maestros (preguntas, hojas de
trabajo, cnsayos, mapas conceptuales, etc.)

No comprender los temas gue se traten en
clases

-~

Participar en clase ya sea respondiendo
precguntas, en exposicianes, etc.

g

Contar con poco tlempo para hacer los trabajos
que dejan en la Universidad

L@l 5

« Segunda dimensién : SINTOMAS
¢ Dbjetivos de |a Dimension:

* |dentificar la frecuencia con que se presentan los sintornas o reacciones al estimulo estresar.

Escaneado con CamScanner
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INDICADORES ftem Caridad | Coherenda Releranca
Tengo dificultades para poder dormir | !
M (insomnio o pesadillas) _“ Fu‘. i | P“u
i 1 - !
| Me siento cansado con mucha frecuencia _ F.”, b P._o L
. 15 ftems gue, en un _Tm:mqoam dolores de cabeza o problemas de M ~ £ ” C
| escalamiento tipo Lickert | migrana | I | | |
_ de cinco valores | . ,_ i _ =
! 2 { Me cuesta digerir mis alimentos, he | LI
~ categoriales (nunca, 212 | bresentado dolor sbdominal o diarrea £ “ £ {
| wez, algunas veces, casi _ “ _
siempre y siempre) ! | {
| permiten identificar I3 | Gitimamente me ha dado por morderme las | | "
| frecuencia conguese | URas, estar rascindome, frotindome, etc. $ { Pﬂﬂ { L
| presentan los sintomas o - : , :
reacciones 2l estimulo | { {

| e ] P Ultimzmente he tenido una sensadodn de

|
, nsand n or deseo de dormir |
piineros | C2nNs3ancio O un may! “ l

" ‘sl Se me ha sido dificil relzjarme y poder estar |

| itemsrelacionadosa | % 5
| eacst icolégicas y | tanauilo n._camimqamm M.ﬂ“ los trabajos de Ia m i | L
custro ftems para i _ |
reacciones . ; . w | |
s Me he sentido decaido o triste _ i ~ £ _ L
! Me he sentido ansioso, angustiado o “ *
i desesperado. { £ £ | .
.’ Me cuesta concentrarme en dases _ £ L _ L




Siento que ultimamente las cosas me irritan
mas que lo normal

He tenido dificultades con mis compaferos,
como conflictos o discusiones

Ultimamente suelo aislarme de mis
compafieros

No me he sentido motivado para realizar mis
trabajos

He tenido la sensacion se comer més, o
menos comida dltimamente

—E_C—C’[:_f

LlololLle

e Tercera dimension : ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO
« Sub dividida en Reacciones:

o FISICAS

o PSICOLOGICAS

o COMPORTAMENTALES

e Objetivos de la Dimension:

* |dentificar la frecuencia de uso de las estrategias de afrontamientos.
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INDICADORES

ftem

Claridad

Coherencia

Relevancla

Seis items que, en un
escalamiento tipo Lickert
de cinco valores
categoriales (nunca, rara
vez, algunas veces, casi
siempre y siempre)
permiten identificar la
frecuencia de uso de las
estrategias de
afrontamientos.

Capacidad para responder de forma asertiva
antes los demas (defender nuestras
preferencias ideas o sentimientos sin dafar a
otros)

Preparacién de un plan de trabajo y
ejecucion de sus tareas para las actividades y
trabajos de universidad

Tiendo a elogiarme por las cosas que hago

En momentos de estrés me pongo a rezar o
asisto a misa para relajarme

Realizo una busqueda de informacién ante
un tema que No CONOZCO 0 NO Manejo

Le cuento mis problemas a algtin amigo
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Evaluacidn por juicio de expertos

Respetado juez: Usted ha sido seleccionado para evaluar el instrumento “EFECTOS DE UN PROGRAMA DE HABILIDADES SOCIALES APLICADO EN
ESTUDIANTES DEL TERCER ANO DE MEDICINA CON ESTRES ACADEMICO, CHICLAYO — 2018”. La evaluacién del instrumento es de gran relevancia para
lograr que sea vdlido y que los resultados obtenidos a partir de éste sean utilizados eficientemente; aportando tanto al drea investigativa PSICOMETRICA
de la PSICOLOGIA - EDUCACION como a sus aplicaciones. Agradecemos su valiosa colaboracion.

1. DATOS GENERALES DEL JUEZ

Nombre del juez:

Roberto Olazabal Dante

Grado profesional:

Maestria ( x )

Doctor ( )
Area de Formacién Clinica ( x ) Educativa ( )
académica: Social ( ) Organizacional( )
Areas de experiencia Clinica
profesional:

Institucién donde labora:

Universidad Sefior de Sipan

Tiempo de experiencdia
profesional en el drea:

2 ad aiios ()
Mdsde5aiios ( x )

Experienda en Investigacién
Psicométrica :

Estandarizacion del test de Orientacién Vocacional de

Yolanda Ca5try 72 (o 11 c £




2. PROPOSITO DE LA EVALUACION:

a. Validar lingliisticamente el instrumento, por juicio de expertos.
b. Juzgar la pertinencia de los items de acuerdo a la dimensién del drea segun la autora.

3. DATOS DEL INVENTARIO SISCO DEL ESTRES ACADEMICO

Nombre de la Prueba: | INVENTARIO SISCO DE ESTRES ACADEMICO
Autora: | Arturo Barraza Macia
Procedencia: | Durango, México
Administracidn: | Individual o colectiva

Tiempo de aplicacién: | Entre 10 minutos a 15 minutos
Ambito de aplicacién: | Adolescentes y adultos

Significacidn: | El Inventario SISCO de estrés académico se compone de 31 items
distribuidos de |a siguiente manera:
Un item de filtro, en términos dicotomicos que permite determinar
si el encuestado es candidato o no a contestar el inventario.
Un ftem que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores
numeéricos (de 1 al S donde uno es poco y cinco mucho) permite
identificar el nivel de intensidad de estrés académico
Ocho items que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores
categoriales (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre)
permiten identificar la frecuencia en que las demandas del entorno
son valoradas como estimulos estresores.
Quince items que, en un escalamiento tipo Lickert de cinco valores
categoriales (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre)
. permiten identificar |la frecuencia con que se presentan los
sintomas o reacciones al estimulo estresor.
Seis items que, en un escalamiento tipo Lickert se cinco valores
categoriales (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre)
permiten identificar la frecuencia de uso de las estrategias de
afrontamiento.
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4. SOPORTE TEORICO
Factores de medicion del Inventario SISCO del Estrés Académico

VARIABLE

DIMENSIONES

REACCIONES

DENOMINADOR

INDICADOR

ITEM

INVENTARIO
SISCO DE
ESTRES
ACADEMICO

ITEM DE FILTRO

ftem de filtro que, en términos
dicotémicos (sl-no) permite
determinar si el encuestado es
candidato o no a contestar el
inventario.

PERMITE
IDENTIFICAR EL
NIVEL DE
INTENSIDAD DE
ESTRES ACADEMICO

[tem que en un escalamiento tipo
Lickert de cinco valores numéricos
(del 1 al 5 donde uno es poco y
cinco mucho) permite identificar el
nivel de intensidad del estrés
académico.

ESTRATEGIAS

8 items que, en un escalamiento
tipo Lickert de cinco valores
categorlales (nunca, rara vez,
algunas veces, casl slemprey
slempre) permiten identificar la
frecuencla en que las demandas del
entorno son valoradas como
estimulos estresores,
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SINTOMAS

FISICAS

PSICOLOGICAS

COMPORTAMENTALES

15 items que, en un escalamiento
tipo Lickert de cinco valores
categoriales (nunca, rara vez,
algunas veces, casi siempre y
siempre) permiten identificar la
frecuencia con que se presentan
los sintomas o reacciones al
estimulo estresor. Donde los seis
primeros correspondes a
reacciones Fisicas, cinco items
relacionados a reacciones
Psicolégicas y cuatro items para
reacciones comportamentales

ESTRATEGIAS DE
AFRONTAMIENTO

Seis items que, en un escalamiento
tipo Lickert de cinco valores
categoriales (nunca, rara vez,
algunas veces, casi siempre y
siempre) permiten identificar la
frecuencia de uso de las estrategias
de afrontamientos.




5. PRESENTACION DE INSTRUCCIONES PARA EL JUEZ:

A continuacion a usted le presento el INVENTARIO SISCO DEL ESTRES ACADEMICO De acuerdo con los siguientes indicadores califique cada uno de los items

segun corresponda.
Categoria Calificacién Indicador
CLARIDAD 1 No cumple con el El item no es claro.

El item se comprende
facilmente, es decir, su
sintdctica y semdntica
son adecuadas.

criterio

2. Bajo Nivel

El item requiere bastantes modificaciones o una
modificacién muy grande en el uso de las
palabras de acuerdo con su significado o por la
ordenacion de las mismas.

3. Moderado nivel

Se requiere una modificacion muy especifica de
algunos de los términos del item.

4. Alto nivel

El item es claro, tiene semdntica y sintaxis
adecuada.

COHERENCIA
El item tiene relacién
légica con la

dimension o indicador
que estd midiendo.

1, totalmente en
desacuerdo (no
cumple con el
criterio)

El item no tiene relacion légica con la dimension.

2. Desacuerdo (bajo
nivel de acuerdo )

El item tiene una relacién tangencial /lejana con
la dimension.

3. Acuerdo
(moderado nivel )

El item tiene una relacion moderada con la
dimension que se estd midiendo.

4. Totalmente de
Acuerdo (alto nivel)

El item se encuentra esta relacionado con la
dimension que estad midiendo.

RELEVANCIA

El item es esencial o
importante, es decir
debe ser incluido.

1 No cumple con el
criterio

El item puede ser eliminado sin que se vea
afectada la medicion de la dimension.

2. Bajo Nivel El [tem tiene alguna relevancia, pero otro item
puede estar incluyendo lo que mide éste.
3. Moderado nivel El item es relativamente importante.

4, Alto nivel

El item es muy relevante y debe ser incluido.
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Leer con detenimiento las items y colificor en una escalo de 1

DIMENSIONES DEL INSTRUMENTO: INVENTARIO SISCO DEL ESTRES ACADEMICO

« Denominador: ftem de Filtro

o Objetivo: Permite determinar si el encuestado es candidato o no a contestar el inventario.

o 4 su valoracion asi como solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente

INDICADORES ftem

Clanidad

Relevanca

“o_ngnu%a %§o§~




vez, algunas veces, casi
siempre y siempre)

Como se comporta el profesor y su forma de
ser en el salon de clases

X
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permiten identificar la
frecuencia en que las
demandas del entorno son
valoradas como estimulos

Las evaluaciones que dejan los maestros como
exdmenes, ensayos, trabajos de investigacion,
etc.

X

estresores.

La dificultad que puedan tener los trabajos que
dejan los maestros (preguntas, hojas de
trabajo, ensayos, mapas conceptuales, etc.)

No comprender los temas que se traten en
clases

Participar en clase ya sea respondiendo
preguntas, en exposiciones, etc.

Contar con poco tiempo para hacer los trabajos
que dejan en la Universidad

NSRS X

NER R AN

NAYA\ AN

e Segunda dimension : SINTOMAS
e Objetivos de la Dimension:

= |dentificar la frecuencia con que se presentan los sintomas o reacciones al estimulo estresor.



INDICADORES

ftem

Relevancia

Observadiones/ Recomendadones

15 items que, en un
escalamiento tipo Lickert
de cinco valores
categoriales (nunca, rara
vez, algunas veces, casi
siempre y siempre)
permiten identificar la
frecuencia con que se
presentan los sintomas o
reacciones al estimulo
estresor. Donde los sels
primeros correspondes a
reacciones Flsicas, cinco
ftems relacionados a
reacciones Psicolégicas y
cuatro {tems para
reacciones
comportamentales

Tengo dificultades para poder dormir
(insomnio o pesadillas)

Me siento cansado con mucha frecuencia

Sufro de dolores de cabeza o problemas de
migraia

Me cuesta digerir mis alimentos, he
presentado dolor abdominal o diarrea

Ultimamente me ha dado por morderme las
ufias, estar rascidndome, frotdndome, etc.

<

\\\\Ki

Ultimamente he tenido una sensacién de
cansancio o un mayor deseo de dormir

Se me ha sido dificil relajarme y poder estar
tranquilo dltimamente ante los trabajos de la
universidad

Me he sentido decaldo o triste

Me he sentido ansloso, angustiado o
desesperado.

Me cuesta concentrarme en clases

<SS SOSSSSNE

A AR

NN NN NN
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Siento que Gitimamente las cosas me irritan
mas que lo normal

He tenido dificultades con mis compafieros,
como conflictos o discusiones

Ultimamente suelo alslarme de mis
compafieros

No me he sentido motivado para realizar mis
trabajos

NARANA
NASAMNANA

He tenido la sensacién se comer més, o

menos comida Gitimamente

NAAYAL

e Tercera dimensién : ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO
e Subdividida en Reacciones:

o FISICAS
o PSICOLOGICAS
o COMPORTAMENTALES

e Objetivos de la Dimensién:

Identificar la frecuencia de uso de las estrategias de afrontamientos.
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INDICADORES

ftem

Claridad

Coherencla

Relevancia

Observaciones/ Recomendaciones

Seis items que, en un
escalamiento tipo Lickert
de cinco valores
categoniales (nunca, rara
vez, algunas veces, casi
siempre y siempre)
permiten identificar la
frecuencia de uso de las
estrategias de
afrontamientos.

Capacidad para responder de forma asertiva
antes los demds (defender nuestras
preferenclas ideas o sentimientos sin daflar a
otros)

X

Preparacién de un plan de trabajo y
ejecucidn de sus tareas para las actividades y
trabajos de universidad

Tiendo a elogiarme por |as cosas que hago

En momentos de estrés me pongo a rezar o
asisto a misa para relajarme

Realizo una buasqueda de informacién ante
un tema que No CoNoICo O No Manejo

Le cuento mis problemas a algin amigo

NALA N

o
—
€
\
v
v

Firma de Evaluador
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2. PROPOSITO DE LA EVALUACION:

a. Validar el contenido del programa de intervencién.
b. Juzgar la pertinencia de las actividades y técnicas de intervencién de acuerdo a los objetivos disefiados por el autor (a).

3. DATOS DEL PROGRAMA PSICOEDUCATIVO DE AFRONTAMIENTO ANTE EL ESTRES ACADEMICO.

Nombre de la Programa : | Programa Psicoeducativo de afrontamiento ante el estrés académico.
Autor: | Nafez Cortez José Luis
Objetivos : | Implementar un Programa de Habilidades Sociales en estudiantes del 3er
afio de medicina con estrés académico.
Objetivos especificos: | Desarrollar una cultura sobre estrés y consecuencias.
Disipar creencias erroneas sobre si mismo.
Mejorar nivel de asertividad y empatia en el alumno.
Reconocer problemas que generan situacion de estrés.
Lograr que el alumno identifique sus fallas y asi dejar de repetirlas.
Colectiva
45 minutos por sesion aproximadamente

Administracién:
Tiempo de aplicacién:
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4. SOPORTE TEORICO

PROGRAMA

OBJETIVO GENERAL

SESIONES

OBJETIVOS ESPECIFICOS

PROGRAMA
PSICOEDUCATIVO DE
AFRONTAMIENTO ANTE
EL ESTRES ACADEMICO

Psico educacién

Educar sobre estrés y
consecuencias

Identificacion de problemas
y factores de estrés

Reconocer problemas que generan
situacién de estrés

Implementar un
Programa de
Habilidades Soclales en
estudiantes del 3er afio
de medicina con estrés
académico, Chiclayo -
2018.

Reestructuracion Cognitiva

Disipar creencias erréneas sobre sf
mismo

Asertividad y Empatia

Mejorar nivel de asertividad y
empatia en el alumno

Resolucién de Conflictos

Aprender a sobreponerse de los
problemas

Empleo de Autocontrol

Estrategias de
afrontamientos

Aprender nuevas estrategias ante
situaciones estresantes

Resiliencia

Mejorar capacidad de resiliencia
en el alumno

Retro alimentacion y Post
test

Identificar ideas principales de los
temas tratados
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5. PRESENTACION DE INSTRUCCIONES PARA EL JUEZ:

A continuacién a usted le presento el PROGRAMA TITULADO “PROGRAMA PSICOEDUCATIVO DE AFRONTAMIENTO ANTE EL ESTRES ACADEMICO” Y SE
SOLICITA QUE REALICE LA CALIFICACION De acuerdo con los siguientes indicadores califique cada uno de |os items segun corresponda.

facilmente, es decir, el
procedimiento  esta

Categoria Calificacién La actividad y/0 procedimientos
CLARIDAD 1 No cumple con el La actividad no es clara.
El actividad se | criterio
comprende 2. Bajo Nivel La actividad requiere bastantes modificaciones o

una modificacion muy grande en el uso de las
palabras de acuerdo con su significado o por la

el objetivo que se esta
midiendo

adecuadamente ordenacion de las mismas.
descritos 3. Moderado nivel Se requiere una modificacion muy especifica
4. Alto nivel La actividad es claro, tiene semantica y sintaxis
adecuada.
COHERENCIA 1Nocumpleconel | Laactividad no tiene relacion logica con objetivo
El actividad tiene | criterio que se esta midiendo
relacion logica con la | 2. Bajo Nivel La actividad tiene una relacién tangencial con

objetivo que se esta midiendo

3. Moderado nivel

La actividad tiene una relacion moderada
objetivo que se estd midiendo

4. Alto nivel

La actividad se encuentra completamente
relacionado con la objetivo que se estd midiendo

RELEVANCIA

El actividad es esencial
o importante, es decir
contribuye al
desarrollo de los
objetivos propuestos

1 No cumple con el
criterio

La actividad puede ser eliminado sin que se vea
afectada la medicion de la dimension.

2. Bajo Nivel

La actividad tiene alguna relevancia, pero otro
item puede estar incluyendo lo que mide éste.

3. Moderado nivel

La actividad es relativamente importante.

4. Alto nivel

Lla actividad es muy relevante y debe ser
incluido,
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)

Leer con detenimiento los ftems y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracién asi como solicitamos brinde sus observaciones que considere pertinente

1 No cumple con el criterio

2. Bajo Nivel

3. Moderado nivel

4. Alto nivel

DIMENSIONES DEL INSTRUMENTO: PROGRAMA PSICOEDUCATIVO DE AFRONTAMIENTO ANTE EL ESTRES ACADEMICO

e PRIMERA SESION : Psicoeducacion
e Objetivos de la SESION : Educar sobre estrés y consecuencias
Observaciones/
Objetivo de la actividad Actividad Claridad | Coherencia | Relevancia
Recomendaciones
La primera sesién de entrenamiento comienza con un comentario del educador sobre la
conducta que va a ser objeto de aprendizaje. En esta instruccion es importante:
INSTRUCCION
La sesién de entr i pieza con un ¢ tario del educador sobre la conducta y

Educar sobre estrés y
consecuencias

que va a ser objeto de aprendizaje. En esta instruccién es importante:

- La presentacién e identificacion de la ducta propuesta a través de ejempl.

- Una vez que el educador ha comprobado que los nifios entienden la conducta a tratar
en la sesidn, es Gtil discutir entre todos las razones por las que es bueno mostrar este
tipo de habilidad o conducta.

MODELADO

Puede realizarse mediante la actuacion del educador o bien mediante la exposicion de
modelos.
Una forma de hacer es que el educador seleccione una serie de ejemplos de situaciones

con las preguntas, respuestas o inter d das que deberian formularse.
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Role-playing. Dramatizaciones

El siguiente paso importante es que los alumnos ejecuten el componente durante una
interaccion prdctica. Existen varias formas de realizar este ensayo:
* Verbalizacion de ejemplos.

* Interacciones simuladas. Role-playing. Dramatizaciones

Retroalimentacién o Feedback
En la retroalimentacion o feedback, el educador informa a los estudiantes de lo que han

hecho bien citando ejemplos del empleo adecuado. Cuanto mas detallado o especifico
sea, mds probable serd.

TEMA

El estrés académico es la reaccién normal que tenemos frente a las diversas exigencias y
demandas a las que nos enfrentamos en la Universidad, tales como pruebas, examenes,
trabajos, presentaciones, etc. Esta reaccion nos activa y nos moviliza para responder con
eficacia y conseguir nuestras metas y objetivos. Sin embargo, en ocasiones, podemos
tener demasiadas exigencias al mismo tiempo, lo que puede agudizar la respuesta y
disminuir nuestro rendimiento.

e SEGUNDA SESION

: Identificacion de problemas y factores de estrés

e Objetivos de la SESION : Reconocer problemas que generan situacion de estrés
Objetivo de la actividad S
Actividad Claridad | Coherencia | Relevancia Ricosendas v
Identificacion de
problemas y factores | En esta sesion se pretende lograr identificar los factores que son causantes del estrés en
de estrés los estudiantes.
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| INSTRUCCION

Se empleza con un comentario hacla los alumnos sobre lo que se quiere alcanzar, esto
por medio de ejercicios los cuales se dardn medlante un pequefio tema el cual hable
sobre el estrés académico viendo este como la reacciébn normal que tenemos frente a las
diversas exigencias y demandas a las que nos enfrentamos en la Universidad, tales como
pruebas, exdmenes, trabajos, presentaciones, etc. Esta reacclén nos activa y nos
moviliza para responder con eficacia y conseguir nuestras metas y objetivos. Sin
embargo, en ocasiones, podemos tener demasiadas exigencias al mismo tiempo, lo que
puede agudizar la respuesta y disminuir nuestro rendimiento,

PUNTOS A TRATAR

ESTRESORES ACADEMICOS
« Exigenclas Internas
* Exigendas Externas

2COMO SE MANIFIESTA EL ESTRES?

* Manlfestaclones fisicas

» Somnolencia, mayor necesidad de dormir

Cansancio y fatiga
Dolores de cabeza o jaquecas
Dolor de estémago y/o color irritable
Bruxismo (tensién de mandibulas)
Dolor de espalda
Taquicardia o palpitaciones fuertes
Aumento o disminucién del apetito
Resfrios frecuentes (baja en el sistema inmune)
Dificultades para dormir {(insomnio o pesadillas)

WNCNTNE N WENENE- WY

* Reacciones emocionales y cognitivas
» Inquietud e hiperactividad
» Tristeza y/o desgano

» Ansiedad constante
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» Dificultades para concentrarse
» Dificultades para pensar (quedarse en blanco)
» Problemas de memoria, olvidos frecuentes
» Irritabilidad frecuente
» Temor a no poder cumplir con las obligaciones
» Baja motivacién para actividades académicas
» Angustia y/o ganas de llorar frecuente
* Cambios en nuestra conducta producto de la vivencia de situaciones de estrés
» Frecuente tendencia a discutir con los demds
» Necesidad de estar solo, aislarse
> Uso de fdrmacos para estar despierto (automedicados)
¥» Preferir otras actividades por sobre el estudio
» Uso de farmacos para dormir (automedicados)
» Dificultad para sentarse a estudiar (“sacar la vuelta”)
» Aumento del consumo de café y/o tabaco
» Dejar de asistir a clases
» Frecuente participacion en carretes poco saludables
»

Tendencia a dejar de hacer, por desgano o apatia, lo gue se acostumbra
normalmente

¢COMO SE MANIFIESTA EL ESTRES?

Una vez que has identificado las situaciones que te generan estrés, es importante
reconocer como reacciones frente a ellas; qué efectos generan en tu organismo y en tus
emociones.

Aungue inicialmente el estrés es normal y provechoso, ya que nos ayuda a activarnos
para poder responder a las demandas y exigencias del medio, con el tiempo nuestro
cuerpo y nuestra mente se van agotando y comienzan a disminuir en su rendimiento.
Para prevenir esta baja en el rendimiento debemos regular la cantidad de tiempo que
nos mantenemos funcionando bajo altos niveles de exigencia, fase a la que se denomina
resistencia, que se ve seguida de la fase de agotamiento.
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o TERCERA SESION : Reestructuracién Cognitiva
* Objetivos de la SESION : Educar sobre estrés y consecuencias
Objetivo de la actividad
Actividad Claridad | Coherencia | Relevancia :a-vvi 5 ..g__
La tercera sesion de entr lento comi con un pequefio ejercicio el cual consistird

Disipar creencias
erroneas sobre si
mismo

en un Role-playing en el cual los estudiantes actuaran como se sienten ante una
situacion de estrés, el cémo responden y que tanto estrés les genera dicha situacion, de
ese modo se tendra un mejor panorama de cémo su manera de pensar y actuar influye
ante el estrés que puedan presentar.

INSTRUCCION

Después del ejercicio previo, la sesidn ¢ con un ¢ io del exp t
acerca de como se sinti , basandose en la actividad que se realizé |a sesién anterior,
a su vez que ellos expresen su modo de pensar ante dicha conducta la cual viene a ser
objeto de aprendizaje, después se trabajara con ejercicios cognitivos basados la

modificacion de pensamiento de Albert Ellis.
En esta instruccion es importante:
- que los estudiantes tomen conciencia del ejercicio a realizar, la presentacion e
identificacion de la conducta propuesta a través de ejemplos.
Lo i d

- Una vez que el expositor ha comp que los comp se da
comienzo con los ejercicios conductuales.

MODELADO
Puede realizarse mediante la actuacién del expositor o bien mediante la exposicion de
modelos.

RETROALIMENTACION O FEEDBACK
En la retroalimentacion o feedback, el expositor informa a los estudiantes de lo que han

hecho bien citando ejemplos del leo adecuado.
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TEMA

omr_.. de decir y/o pensar cosas negativas de uno mismo y comenzar a decir cosas
positivas es muy importante dado que logra hacernos sentir bien, a su vez valoraremos
y nos daremos @nimos a nosotros mismos. Decir cosas negativas nos impide ver
realmente coémo somos y nos bloquea para emprender nuevas cosas con conflanza en
que lo lograremos.

Una de las causas del estrés psicolégico-emacional y de nuestras emociones, estd en
nuestros pensamientos.

En nuestra forma de evaluar una situacion.
En lo que pensamos de nosotros y de nuestra capacidad para enfrentarla.

Nos estresamos cuando pensamos que:

Algo o alguien puede causarnos un dafio o molestia importante (fisica, emocional o
psicologicamente).

La situacion que estamos viviendo o vamos a vivir, va a tener resultados negativos.

No tenemos la capacidad para solucionar el problema.

BASANDONOS EN LA TERAPIA DE ELLIS SE UTILIZARAN EJERCICIOS COGNITIVOS PARA
QUE EL ALUMNO MODIFIQUE SU PENSAMIENTO NEGATIVO A SU VEZ EL MODO DE
AFRONTAR SITUACIONES ESTRESANTES LOS CUALES SERAN DE AYUDA DURANTE SU
CARRERA UNIVERSITARIA

COMPRENDER EL PENSAMIENTO Y EL DIALOGO INTERNO POSITIVOS

El pensamiento positivo no significa meter la cabeza en la arena e ignorar las situaciones
menos placenteras de la vida. El pensamiento positivo solo significa que abordas las
situaciones poco agradables de una manera mas positiva y productiva. Piensas que
ocurrird lo mejor y no lo peor.

Con frecuencia, el pensamiento positivo comienza con el didlogo interno. El didlogo
interno es el flujo interminable de pensamientos no expresados que pasan por tu
cabeza. Estos pensamientos automdticos pueden ser positivos o negativos. Parte de tu
didlogo Interno proviene de la légica y la razén. Otra parte del didlogo interno puede
surgir de ideas equivocadas que creas por una falta de informacion.
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e CUARTA SESION : Asertividad y Empatia
* Objetivos de la SESION : Mejorar nivel de asertividad y empatia en el alumno
tivo de la actividad Observaciones/
Obje L Actividad Recomendaciones
INSTRUCCION

Mejorar nivel de
asertividad y empatia
en el alumno

Se trabajara con los estudiantes en base a un tema el cual servird para generar
conciencia sobre la importancia del manejo de la asertividad y la empatia.

TEMA

Relacionadas con la conducta asertiva o asertividad, es decir, aquella que implica la
expresion directa de los propios sentimientos y la defensa de los propios derechos
personales.

La persona asertiva, consigue sus objetivos, es expresiva emacionalmente, se siente bien
consigo mismo.

La asertividad es una habilidad que se puede aprender. Las personas asertivas son
capaces de reducir los conflictos interpersonales en sus vidas, reduciendo asi una fuente
importante de estrés.

Citando a Goleman “Si no eres capaz de controlar tus emodones estresantes, si no
puedes tener empatia y tener relaciones personales efectivas, no importa lo
inteligente que seas, no vas a llegar muy lejos.”

La asertividad afecta a muchas dreas de la vida. Las personas asertivas tienden a sufrir
un menor namero de conflictos en sus relaciones con los demds. Un hecho que se
traduce en mucho menos estrés en sus vidas. Las personas asertivas consiguen
satisfacer sus necesidades y ayudar a otros a satisfacer las suyas también. Por lo tanto,
tienen relaciones mds fuertes con los demds y siempre pueden contar con alguien en
momentos dificiles, lo que también ayuda con el manejo del estrés.
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Aprendiendo a ser asertivo

La asertividad se puede desarrollar poniendo en prictica algunas sencillas pautas. Una
comunicacion sincera y efectiva mejora la autoestima y eleva la confianza en uno
mismo, pero hay que trabajarla ¢Cémo?
Estas son algunas claves que pueden ayudar:
Evitar los pensamientos negativos que pueden surgir al hacer valer un derecho o
expresar un sentimiento. No tienes que sentirte mal si en un momento no puedes
ayudar a un amigo o, simplemente, no te apetece salir ese dia con él y asi se lo haces
saber.
No dudes en expresar lo que sientes, lo que necesitas o lo que quieres. Los demds no
siempre lo saben o son capaces de adivinarlo,

Intenta ser preciso y rotundo, apoyando siempre tu discurso con razones

Habla desde tu interior, desde el “yo”. Céntrate en expresar lo que sientes y lo que
quieres sin culpar al otro. En lugar de decir “nunca ayudas en casa” puedes decir “me
gustaria que me ayudaras mas en casa”. El sentido es el mismo, pero no la forma de
expresarlo.

Y algo muy importante, utiliza el lenguaje corporal, los gestos ayudan siempre a expresar
las emociones.

¢Cémo evitamos el estrés con la asertividad?

La asertividad es la postura mas adecuada, ya que en casi todas las situaciones nos
ayuda a evitar el estrés. Estas son algunas de las razones por las cuales evitamos el
estrés con la asertividad:

1. Evitamos conflictos innecesarios con sinceridad

2. Nos respetamos a nosotros mismos

3. Hacemos respetar nuestros derechos

4. No aceptamos situaciones comprometidas o que nos disgusten

5. No nos sobrecargamos de tareas o trabajo

6. Llegamos a acuerdos en los que las dos partes se beneficien

7. Entendemos y compartimos nuestros limites y los ajenos

8. Pedimos ayuda cuando la necesitamos.
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e QUINTA SESION : Resolucién de Conflictos
* Objetivos de la SESION : Aprender a sobreponerse de |os problemas

Objetivo de la actividad

Actividad

Claridad

Coherencla

Relevancia

Observaciones/
Recomendaciones

Aprender a sobreponerse de
los problemas

Prevencion y afrontamiento del estrés académico
Una vez que identificamos las situaciones que nos generan estrés y que sabemos
como reaccionamos frente a ello, necesitamos distinguir qué estamos haciendo
para prevenir que esto ocurra o mitigar los efectos.
Algunas de las estrategias que ayudan tanto a prevenir la cronificacién del estrés
como a afrontar las manifestaciones en la fase de agotamiento son:
» Planificar actividades priorizando entre ellas
Decidir entre diversas técnicas de estudio
Alimentarse saludablemente en horarios estables
Practicar deporte o actividades recreativas
Dedicar tiempo a pasatiempos y hobbies
Mantener ciclos de suefio estables
Buscar ayuda y compartir con otros
Practicar relajacion y respiracion profunda
Mantener el sentido del humor
Esforzarse en mantener la calma y tranquilidad

¢Qué puedes hacer?
Responde sinceramente a las siguientes preguntas:

¢{Me siento estresado o tengo molestias fisicas constantemente, sin que sean
resultado de algin medicamento o de alguna enfermedad diagnosticada por mi
médico?

(Estoy consciente del dafio que el estrés me puede estar causando?
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Trata de darte cuenta cudles son tus pensamientos ante fos problemas, las
situaciones dificiles o las emociones negativas.

La forma mds ficil de hacerlo es tomar una hoja de papel y escribir:
¢Qué pensaria la mayoria de la gente ante esta situacién, ante esta emocion
(tristeza, enojo, celos, etc.)?

Muy probablemente esos sean también tus pensamientos.

Revisa los articulos sobre ideas y creencias y estilos de pensamiento, para que
analices tus pensamientos y los modifiques si es necesario.

Recuerda que hay tres tipos de personas en el mundo: " las que hacen que
sucedan las cosas, las que miran como suceden las cosas y las que se preguntan
qué demonios sucedio".

Identificando los pensamientos negativos

&No estas seguro de si tu didlogo interno es positivo o negativo? Algunas formas
frecuentes de didlogo interno negativo comprenden las siguient:

Ignorar. Exageras los aspectos negativos de una situacion e ignoras todos los
positivos. Por ejemplo, tuviste un excelente dia en el trabajo. Completaste todas
tus tareas con anticipacién y te felicitaron por hacer un trabajo rdpido y
completo. Esa noche, solo te concentras en tu plan de hacer incluso mds tareas y
te olvidas de los elogios que recibiste.

Personalizar. Cuando ocurre algo malo, te culpas automaticamente. Por
ejemplo, escuchas que se cancela una salida con amigos por la noche y asumes
que el motivo del cambio de planes es que nadie queria estar contigo.

Adoptar una visién catastréfica. Anticipas lo peor automaticamente. Tomaron
mal tu orden en la cafeteria y automatic te pi que el resto del dia sera
un desastre.

Polarizar. Ves las cosas solo en términos de bueno o malo. No existe un término
intermedio. Sientes que si no eres perfecto, serds un completo fracaso.
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s SEXTASESION : Estrategias de afrontamientos
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e Objetivos de la SESION : Aprender nuevas estrategias ante situaciones estresantes
.
Objetivo de la actividad acionss/
Observacione
Actividad Claridad | Coherencia | Relevancia Resomandas

Aprender nuevas estrategias
ante situaciones estresantes

Poner en préctica el pensamiento positivo

Didlogo interno negativo

Pensamiento positivo

Nunca antes lo he hecho.

Esta es una oportunidad para
aprender algo nuevo,

Es deiasiads complicato, Lo abordaré desde un angulo
diferente.
La necesidad es la madre de la
No tengo los recursos. : A
invencion.

Soy demasiado perezoso para
terminar de hacer esto.

No pude incluirlo en mi
agenda, pero puedo repasar
algunas prioridades.

Eso no funcionara de ninguna

Puedo intentar hacer que esto

manera. funcione.
Este es un cambio muy ) 2
radical. Démosle una oportunidad.

Nadie se molesta en
comunicarse conmigo.

Veré si puedo abrir los canales
de comunicacién.

No voy a poder mejorar.

Voy a volver a intentarlo.
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Practicar el pensamiento positivo todos los dias

Si sueles tener una mirada negativa, no esperes convertirte en un optimista de la
noche a la mafiana. Pero con la préctica y el tiempo, tu didlogo interno
empezara a tener menos de autocritica y mas autoaceptacion. También puedes
convertirte en una persona menos critica del mundo que te rodea.

Cuando tu estado mental es optimista en general, puedes manejar el estrés
cotidiano de una manera mds constructiva. Esa habilidad puede ayudarte a
lograr los beneficios ampliamente conocidos del pensamiento positivo.

Cémo concentrarse en el pensamiento positivo

Puedes aprender a convertir los pensamientos negativos en pensamientos
positivos. El proceso es simple, pero lleva tiempo y préctica; después de todo,
estds creando un nuevo habito. A continuacion, te ofrecemos algunas formas de
pensar y comportarte de una manera mds positiva y optimista:

Identifica dreas para realizar cambios. Si quieres ser mds optimista y tener mas
pensamientos positivos, primero, identifica las dreas de tu vida sobre las que
sueles tener pensamientos negativos, ya sea el trabajo, tus traslados diarios o
una relacion, Puedes comenzar de a poco centrandote en un area para
abordarla de una manera mas positiva,

Contrélate. Detente y evaltia lo que estds pensando de vez en cuando durante el
dia. Si descubres que tus pensamientos son, en su mayoria, negativos, intenta
encontrar una manera de darles un giro positivo.

Practica una charla positiva contigo mismo. Comienza siguiendo una simple
regla: No te digas nada a ti mismo que no les dirias a los demas. Sé bueno y
alentador contigo mismo. Si tienes un pensamiento negativo, evaltalo de
manera racional y responde con afirmaciones sobre lo que tienes de bueno.

Piensa en cosas por las cuales estés agradecido.
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“Afio del Didlogo y la Reconciliacién Macional”

Pimentdl, Octubre 6d 2012
Seffor;
Mg. Pablo Edison Vera,
Decano de Cienclas de fa Salud
Presente, -
Asunto. Sdkﬂopemisopaaapﬁcaddndemimm' r
De mi especial consideracion:

Es grato dirigimme a usted para expresare un saludo instituciona! & nombre de Iz Escusls de FPodiogz
de la Facultad de Humanidades de la Universidad Sefior de Sipan, asimismo teniends preceris sy 2%
espiritu de colaboracion, !esolicitogenhhne:ﬁaatﬂoriceemgreso& 1 estudizris parz que zoiges dos
instumentos psicoldgicos, “Inventario SISCO de Estrés Aczdémico” y “Programa Peroedurztis de
enfrenfamiento ante el Estrés Académico” de Ia tesis denominzdz “EFECTOS DE UN EROGRAMA =
HABILIDADES SOCIALES, APLICADO EN ESTUDIANTES DEL TERCER ARIO DE MEDICINA CON
ESTRES ACADEMICO", de considerar aceptada la presente solicitd, ss Jo soiciz 20 miwzss pars
responderelp:imermsmﬂnenwywmmmspamlassesiona de! programa, embos insinmenis =n
horarios coordinados con su despacho.

Detallo nombre de la estudiante:
o NANEZ CORTEZ JOSE LUIS

Por lo que pido a usted, Me!asfaaﬁdadesddmaaﬁ:quenmmmwm
instrumentos correspondientes.

Agradeciendo por anticipado la atencién que brinde a la presenta peticidn.

Atenfamente,
o
< . 2jarano Bcnitos
22 Decana g Facultad de Humanidades ADMISION E INFORMES
Universidad Sefior de Sipén 072221610 - 072 251532
CAMPUS USS
., : 522 4 Km. 5, carrstera a Pimancal
o Chicizyo, Perd
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