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RESUMEN

El estudio tuvo como objetivo determinar el nivel de estrés académico durante la COVID-
19 en los estudiantes de Medicina Humana de la Universidad Nacional Toribio Rodriguez
de Mendoza de Amazonas, 2021. El enfoque fue cuantitativo, nivel descriptivo,
observacional, prospectivo, transversal y univariado. La poblacion muestral estuvo
conformada por 98 estudiantes de Medicina Humana, los cuales cumplieron con los
criterios de elegibilidad. Se utiliz6 el Inventario de Estrés Académico SISCO SV
adaptado al escenario de la pandemia por COVID-19, con una confiabilidad de 0.92 en la
dimensién estresores, 0.95 en la dimension sintomas y 0.88 en la dimension estrategias
de afrontamiento; segun Alfa de Cronbach. Asi mismo, se usoé la prueba estadistica Chi
cuadrado para el analisis de datos. Los resultados evidenciaron que el 82.7 % de los
estudiantes presentd estrés moderado, el 15 % severo y el 2 % leve. No se encontr6
correlacion estadistica entre el estrés académico y el sexo (X2 =2.841, Gl = 2, p = 0.242).
Sin embargo, se identificd que las mujeres fueron mas afectadas por el estrés académico,
en relacion a los varones (49 % y 33.7 % respectivamente). En la dimensidn estresores,
el estrés moderado representd el 75.5 %, el severo 14.3 % y el leve 10.2 %. En la
dimension sintomas, el estrés moderado conglomero el 67.3 %, el severo 24.5 % y el leve
8.2 %. En la dimensidn estrategias de afrontamiento, el estrés moderado acumuld el 67.3
%, el severo 28.6 % y el leve 4.1 %.

Palabras clave: Estrés acadéemico, estudiantes de Medicina Humana, Pandemia, COVID-
19.

Xiii



ABSTRACT

The objective of the study was to determine the level of academic stress during COVID-
19 in Human Medicine students at the Universidad Nacional Toribio Rodriguez de
Mendoza de Amazonas, 2021. The approach was quantitative, descriptive, observational,
prospective, cross-sectional and univariate. The sample population consisted of 98
Human Medicine students, who met the eligibility criteria. The SISCO SV Academic
Stress Inventory adapted to the COVID-19 pandemic scenario was used, with a reliability
of 0.92 in the stressors dimension, 0.95 in the symptoms dimension, and 0.88 in the
coping strategies dimension; according to Cronbach's Alpha. Likewise, the Chi square
statistical test was used for data analysis. The results showed that 82.7% of the students
presented moderate stress, 15% severe and 2% mild. No statistical correlation was found
between academic stress and gender (X2 = 2.841, Gl = 2, p = 0.242). However, it was
identified that women were more affected by academic stress, in relation to men (49%
and 33.7% respectively). In the stressors dimension, moderate stress represented 75.5%,
severe 14.3% and mild 10.2%. In the symptoms dimension, moderate stress
conglomerated 67.3%, severe 24.5% and mild 8.2%. In the coping strategies dimension,
moderate stress accumulated 67.3%, severe 28.6% and mild 4.1%.

Keywords: Academic stress, Human Medicine students, pandemic, COVID-19.

Xiv



INTRODUCCION

El estrés es un conglomerado de respuestas biologicas que predispone el organismo
ante situaciones de sobrevivencia. Esta estructura de vigilancia fisiol6gica se ve
incitada por una gran cantidad de estimulos tales como la competitividad, la sobrecarga
de trabajo, las presiones econdmicas o sociales, entre otros. Los estimulos alcanzan un
grado de estrés “normal” el cual vuelve a su estado basal a medida que estos van
cesando. Cuando este estado se prolonga en el tiempo desencadena una secuencia de

alteraciones fisiologicas incomodas (Torrades, 2007).

El estrés académico constituye un conjunto de manifestaciones fisioldgicas normales
frente a las distintas exigencias y responsabilidades universitarias, tales como:
trabajos, evaluaciones, exposiciones, practicas, entre otros. Estos estimulos activan el
sistema nervioso y potencian el sistema de respuesta, logrando asi resultados eficaces.
Sin embargo, determinadas situaciones como la diversidad de demandas y la
sobrecarga de exigencias, agudizan la respuesta, predisponiendo a un menoscabo del
rendimiento académico (Universidad de Chile, 2015).

El afio 2020 fue singular, la pandemia por la COVID-19 modifico los récords en los
niveles de estrés, reportandose los méas altos en los dltimos 15 afios. En estudios
llevados a cabo en 116 paises por el indice Global de Emociones 2021, se encontrd
que estos niveles aumentaron en la mitad, donde alrededor de 190 millones de personas
experimentaron estrés significativo, siendo el Per(, el pais que lidera la lista con el
66%. Las emociones que predominaron fueron la preocupacién por la enfermedad, la

muerte y las consecuencias sociales a raiz del SARS CoV-2 (LaMotte, 2021).

El escenario del aislamiento comunitario impuesto, puso de manifiesto reportes de
estrés significativamente altos, en estudiantes universitarios de carreras de Salud en
Esparia; el cual afect6 considerablemente su rendimiento académico. El desarrollo de
actividades educativas virtuales, fue la principal causa de estrés; mientras que el
ejercicio fisico consiguio importantes resultados positivos, en la reduccion del mismo
(Gallego, 2020).
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Este mismo contexto, tuvo una importante repercusion psicoldgica en un grupo de
universitarios cubanos de Medicina, donde mas de las dos terceras partes de ellos,
manifestaron incidentes frecuentes de estrés; durante el curso de sus actividades
educativas. Asi mismo, mas de la mitad de ellos utilizaron la resiliencia y la

espiritualidad como medios de afrontamiento (Espinoza, et al., 2020).

Un estudio realizado por Gonzalez (2020) en una universidad de México, mostré un
incremento significativo de los niveles de estrés académico, relacionado al contexto
de la enfermedad por el SARS-CoV-2. Este impacto en la salud psicoldgica de los
universitarios, se hizo evidente mediante estados de ansiedad, desmotivacion,
disminucion del rendimiento académico y problemas familiares; siendo mas

predominantes en aquellos de condicion econdmica baja.

Casi la totalidad de estudiantes de un Programa de Medicina en Colombia,
manifestaron episodios recurrentes de estrés academico, a lo largo del confinamiento,
siendo la poblacion femenina la mas afectada. Las fuentes de estrés fueron: los
examenes y el exceso de tareas, los sintomas mas frecuentes: cefaleas, somnolencia y
problemas de concentracidn; y las principales tacticas de afrontamiento: elaboracion
de un programa de actividades y habilidad asertiva (Blanco, 2021).

En Ecuador, esta eventualidad sanitaria, influyd significativamente en el inicio y
desarrollo del estrés academico, donde mas del 65% de estudiantes de varias
universidades lo padecio. Asi mismo, el factor estresor, el sintoma y el método de
afrontamiento mas frecuente fueron: la demasia de responsabilidades académicas, los
problemas de concentracion y escuchar mdsica o ver television, respectivamente
(Moreno, et al., 2022).

Un estudio documental a cargo de investigadores chilenos, evidencio altos niveles de
manifestaciones sintomaticas de estrés, cuadros de ansiedad, ideas de autoeliminacion
y alteraciones del suefio en universitarios; a causa de la crisis mundial de salud. Asi
mismo, sugiere que el trabajo de las universidades enfocado en el bienestar integral de
sus alumnos, tendria importantes efectos psicologicos preventivos, frente a dichas

repercusiones psicolégicas (Cobo, et al., 2020).
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El repentino cambio de la ensefianza presencial a la virtual, debido al confinamiento,
provoco que el 92.27 % de los estudiantes de una universidad en el PerQ, presentaran
estrés académico. Las principales causas fueron: la sobrecarga de actividades
académicas, el tiempo reducido para su realizacion y el formato de evaluacion de las
mismas. Los sintomas predominantes: agotamiento cronico, dificultad para
concentrarse y ansiedad; y las tacticas de afrontamiento mas empleadas: escuchar
masica, mirar television, conectarse a internet y enfocarse en la solucién del problema
(Luque, et al., 2022).

En ese mismo escenario, un analisis llevado a cabo en estudiantes de varias Escuelas
de Medicina del pais, concluy6 que mas del 87 % de ellos, presento estrés académico
del tipo moderado. Esta alta incidencia afecté en mayor medida al sexo femenino, a
los que cursaban la etapa del internado y a los estudiantes de medicina en relacién a

los alumnos de otras escuelas de salud (Escobar y Landa, 2021).

En Amazonas, una proporcion importante de estudiantes de una carrera de Ciencias de
la Salud, de la Universidad Nacional Toribio Rodriguez de Mendoza de Amazonas,
evidencio niveles elevados de estrés académico, del tipo moderado y severo; siendo
méas predominante en las mujeres y en aquellos que cursaban ciclos superiores
(Castillo, 2016).

El bienestar psicologico de los universitarios, se ha visto afectado considerablemente,
debido a la llegada brusca e imprevista de la catastrofe sanitaria mundial, ocasionada
por la COVID-19. Es asi que, no solo se hace frente a un evento sin precedentes, en
los que se lidia con el temor al contagio, los sintomas y la muerte, sino que también se
afronta nueva forma de educacion: la educacion virtual. Este cimulo de intrincadas
situaciones, hace que sea razonable esperar un incremento significativo de los valores

de estrés académico en los estudiantes (Rodriguez y Sanchez, 2022).

Si bien, a nivel nacional y mundial abundaron los estudios generales sobre el impacto
psicolégico y académico, de dicha crisis en los estudiantes universitarios, fueron
escasos a nivel nacional y nulos en el ambito local, los que abordaron la problematica
especificamente en los estudiantes de Medicina Humana; teniendo en cuenta la critica
realidad a la que estos se enfrentaron, como la postergacion del internado medico, la

anulacién de las practicas hospitalarias y de laboratorio, la continuidad virtual o la
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interrupcion definitiva de su formacion, debido a limitaciones de recursos tecnolégicos
(acceso a internet, equipos electronicos), educativos (material de estudio),

econdémicos, entre otros.

En tal sentido, surgio6 la necesidad de investigar la repercusion de la pandemia sobre
el estrés académico, en los estudiantes de Medicina Humana de la region Amazonas.
De manera que, se formulo la siguiente interrogante de estudio: ;Cual es el nivel de
estrés académico durante la COVID-19, en los estudiantes de Medicina Humana de la
Universidad Nacional Toribio Rodriguez de Mendoza de Amazonas, 2021?, la
hipétesis planteada fue: el nivel de estrés académico durante la COVID-19, en los

estudiantes de Medicina Humana es moderado.

Asi mismo, el objetivo general fue: determinar el nivel de estrés académico durante la
COVID-19, en los estudiantes de Medicina Humana de la Universidad Nacional
Toribio Rodriguez de Mendoza de Amazonas, 2021 y los objetivos especificos:
identificar el nivel de estrés académico segun el sexo, identificar el nivel de estrés
académico en la dimension estresores, identificar el nivel de estrés académico en la
dimension sintomas e identificar el nivel de estrés académico en la dimension
estrategias de afrontamiento; durante la COVID-19, en los estudiantes de Medicina
Humana de la Universidad Nacional Toribio Rodriguez de Mendoza de Amazonas,
2021.

Los resultados de esta investigacion, dejaron en evidencia el gran impacto de la
pandemia sobre el estrés académico, en los estudiantes de Medicina Humana de esta
casa superior de estudios. Del mismo modo, constituyen una valiosa fuente de
informacion, actualizada y confiable, la cual servird de base para el desarrollo de

nuevos estudios, referentes a la salud mental de los médicos en formacion.

Finalmente, es menester notificar la realidad local a las autoridades universitarias
correspondientes, para que pongan especial atencion en la salud mental de sus
estudiantes y dispongan los recursos necesarios a fin de alcanzar su bienestar integral,
de manera que, al tener un Programa de Estudio de Medicina saludable, también se

tendra una Universidad saludable.
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MATERIALES Y METODOS

2.1. Enfoque, nivel, tipo y disefio del estudio

2.2.

Este estudio tuvo un enfoque cuantitativo, nivel descriptivo, tipo observacional,

prospectivo, transversal y univariado (Supo, 2012).

Disefio de investigacion
Disefio descriptivo de casilla Gnica. La sinopsis del organigrama de estudio se

presenta a continuacion:

V1

4k

M

En la que:
M: poblacion muestral de la Escuela Profesional de Medicina Humana.

V1: nivel de estrés académico.

Poblacion, muestra y muestreo

a) Poblacion
La poblacion estuvo constituida por 134 estudiantes de Medicina Humana de
la Universidad Nacional Toribio Rodriguez de Mendoza de Amazonas, del

tercer al undécimo ciclo, matriculados en el semestre académico 2021-I.

CICLO N° DE ESTUDIANTES
Il 64
\ 32
VIl 14
IX 10
Xl 14
TOTAL 134

Fuente: Direccion de Admision y Registros Académicos — DAYRA, 2021.

Criterios de inclusién
Todos los estudiantes de Medicina Humana del tercer al undécimo ciclo,
matriculados en los siguientes cursos: Fisiologia Humana, Fisiopatologia,

Medicina Interna, Cirugia Humana y Gineco-Obstetricia; correspondientes al
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semestre académico 2021-I y que voluntariamente desearon participar en el

estudio.

Criterios de exclusion

Los estudiantes de Medicina Humana que se encontraron inhabilitados por
los criterios de inclusidn y aquellos participantes que seleccionaron la opcion
“NO”, a la siguiente interrogante del instrumento: Durante el transcurso de
este semestre ¢Ha presentado episodios de preocupacion o nerviosismo

(estrés)?

b) Muestra
Segun los criterios de inclusion y exclusion, la muestra quedd conformada
por 98 estudiantes de Medicina Humana, del tercer al undécimo ciclo; como

se detalla a continuacion:

CICLO CURSO N° DE ESTUDIANTES
i Fisiologia Humana 37
\/ Fisiopatologia 29
VIl Medicina Interna 11
IX Cirugia Humana 09
Xl Gineco-obstetricia 12
TOTAL 98

c) Muestreo:
Se utilizd el muestreo no probabilistico por conveniencia (Canales, et al.,
1994).

2.3. Método, técnica e instrumento de recoleccion de datos
a) Método
Se utilizé la encuesta (Canales, et al., 1994).

b) Técnica

Se utilizo el cuestionario (Canales, et al., 1994).
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c) Instrumento
Se empleo el Inventario de Estrés Académico SISCO SV de Barraza (2018)
adaptado al escenario de la pandemia por COVID-19 por Alania et al.

(2020) y validado por 20 expertos de las diferentes areas involucradas.

Validez y confiabilidad del instrumento

Este instrumento muestra un grado excelente de validez general y particular
(mayor a 0.70), asi como de validez de construccién (superior a 0.20). La
confiabilidad también evidencia un nivel excelente segin el alfa de
Cronbach: 0.92 para la dimension estresores, 0.95 para la dimensién

sintomas y 0.88 para la dimension estrategias de afrontamiento.

Estructura del instrumento

Esta adaptacion del inventario SISCO SV baremado por Alania et al. (2021)
compuesto de 47 apartados mas dos preguntas de introduccion descritas
como sigue:

v Una pregunta con respuesta dicotomica (si/no) que evidencia la aptitud
de encuestado al cuestionario.

v" Una pregunta en sucesion Likert conformado por 5 alternativas, donde
uno es poco y cinco mucho.

v Tres dimensiones: estresores y sintomas con 15 apartados cada una y
estrategias de afrontamiento con 17. Cada apartado tiene 6 valores en
sucesion Likert, donde nunca equivale a 0 puntos, casi nunca: 1 punto,
raras veces: 2 puntos, algunas veces: 3 puntos, casi siempre: 4 puntos y

siempre: 5 puntos.

Calificacion e interpretacion de resultados segun el instrumento

Para calificar los resultados se sumaron los puntos de todos los apartados,
alcanzando valores entre 0 y 235 a nivel de todo el instrumento. Entre 0 y
75 en los componentes: estresores y sintomas y entre 0 y 85 en el
componente estrategias de afrontamiento. La interpretacion de los
resultados se llevd a cabo en funcién a la baremacion del instrumento.
Teniendo asi, que valores entre 0y 78, corresponden al nivel leve de estrés,
valores entre 79 y 157, al nivel moderado y valores entre 158 y 235, al nivel

SEVEro.
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2.4.

2.5.

Asi mismo, para analizar la frecuencia de cada uno de los factores estresores
sintomas y estrategias de afrontamiento, se realizé la multiplicacion del total
de participantes (98) por el méaximo valor de cada apartado (5 puntos), cuyo
producto resultante fue 490; constituyendo asi el 100 %. En ese sentido, para
determinar el porcentaje de cada apartado, se sumaron los valores que la
totalidad de participantes le asigno a cada uno de ellos y se le multiplico por

el 100% mediante una regla de tres simple.

Procesos de la recopilacion de informacion

v" Se requirid la venia correspondiente al Decanato de la Facultad de Ciencias
de la Salud y a la Direccion de Escuela del programa de Medicina Humana
para la realizacion del estudio.

v" Se llegd a un acuerdo con los delegados de cada cédigo incluido en el
estudio, para gque apoyaran con la promocién de la participacién de los
estudiantes.

v' Se envié el link del instrumento adaptado a un formulario de Google,
mediante Gmail, WhatsApp y Telegram; para ser autoaplicado de manera
individual, en un lapso de 15 minutos, previo consentimiento informado.

v' La etapa final de la recopilacion de informacion, fue la elaboracion de tablas

de medicion y su correspondiente analisis.

Andlisis de la informacion

La informacién finalmente obtenida fue procesada, estructurada y presentada en
los programas de Microsoft Office: Excel y Word 2016, asi como en el programa
estadistico SPSS version 26. Los datos fueron analizados mediante la prueba
estadistica Chi cuadrado para relacionar variables secundarias, con una
confiabilidad del 95 % y un margen de error del 5 %. Los resultados fueron

presentados mediante tablas simples.
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1. RESULTADOS
Tabla 01: Nivel de estrés académico durante la COVID-19, en los estudiantes de
Medicina Humana de la Universidad Nacional Toribio Rodriguez de Mendoza de
Amazonas, 2021.

Estrés N %
Leve 2 2.0
Moderado 81 82.7
Severo 15 15.3
Total 98 100.0

Fuente: Inventario SISCO SV

La tabla 01, muestra que del 100 % (98) de estudiantes de Medicina Humana, el 82.7
% (81) presentd estrés académico moderado, el 15.3 % (15) severo y el 2 % (2) leve.

Tabla 02. Nivel de estrés académico durante la COVID-19 segun el sexo, en los
estudiantes de Medicina Humana de la Universidad Nacional Toribio Rodriguez de

Mendoza de Amazonas, 2021.

Sexo
Masculino Femenino Total
Estrés académico n° % n° % n° %
Leve 2 2.0 0 0.0 2 2.0
Moderado 33 33.7 48 49.0 81 82.7
Severo 6 6.1 9 9.2 15 15.3
Total 41 41.8 57 58.2 98 100

Fuente: Inventario SISCO SV

X?=2841, Gl=2 p=0.242 (p>0.05, no existe relacion)

La tabla 02, muestra que del 100 % (98) de estudiantes, el 58.2 % (57) fueron del
sexo femenino, de los cuales, el 49 % (48) presentd estrés académico moderado, el
9.2 % (9) severo y el 0 % (0) leve. Asi mismo el 41.8 % (41) restante, fueron del sexo
masculino; de ellos, el 33.7 % (33) presentd estrés académico moderado, el 6.1 % (6)

severoy el 2 % (2) leve.
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Se evaluo la existencia de una correlacion entre el nivel de estrés académico y el
sexo, utilizando la prueba estadistica Chi cuadrado y se obtuvo el siguiente resultado:
X?=12.841, Gl =2, p=0.242, (p > 0.05). De manera que se concluye que no existe

correlacién estadistica entre ellos.

Tabla 03: Nivel de estrés académico durante la COVID-19, en las dimensiones:
estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento, en los estudiantes de Medicina
Humana de la Universidad Nacional Toribio Rodriguez de Mendoza de Amazonas,
2021.

Estrategias de

Estresores Sintomas afrontamiento
Estrés N° % N° % N° %
Leve 10 10.2 8 8.2 4 4.1
Moderado 74 75.5 66 67.3 66 67.3
Severo 14 14.3 24 24.5 28 28.6
Total 98 100.0 98 100 98 100

Fuente. Inventario SISCO SV.

La tabla 03, muestra que en la dimension estresores, del 100 % (98) de estudiantes,
el 75.5 % (74) presento estrés académico moderado, el 14.3 % (14) severo y el 10.2
% (10) leve. En la dimension sintomas, del 100 % (98) de estudiantes, el 67.3 % (66)
presento estrés académico moderado, el 24.5 % (24) severo y el 8.2 % (8) leve. En la
dimensidn estrategias de afrontamiento, del 100 % (98) de estudiantes, el 67.3 % (66)

presento estrés académico moderado, el 28.6 % (28) severo y el 4,1 % (4) leve.
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IV. DISCUSION
Los resultados de la presente investigacion, han dejado en evidencia de que una
proporcion significativa de estudiantes de Medicina Humana, de la Universidad
Nacional Toribio Rodriguez de Mendoza de Amazonas, fue afectada por el estrés
académico. El nivel moderado fue el predominante (82.7 %), seguido del severo en

menor proporcion (15.3 %).

Se han reportado coincidencias con los estudios de Blanco (2021), Escobar y Landa
(2021), Nifo, et al. (2021), Vizquerra y Ojeda (2022), Rodriguez y Sanchez (2022)
y Allende, et al. (2022), llevados a cabo durante la crisis sanitaria mundial por el
SARS-CoV-2. Estos revelaron una alta incidencia de estrés académico en los
estudiantes de Medicina Humana; donde, entre mas de las dos terceras partes (63 %)
y casi la totalidad de ellos (97 %), present6 episodios de estrés académico del nivel

moderado y en menor medida del severo.

Sin embargo, existen unas pocas investigaciones como las de Pérez, et al. (2020),
Sandoval, et al. (2021) y Oblitas y Zambrano (2022), cuyos resultados se
contraponen a los de los estudios anteriores, debido a que encontraron bajos niveles
de estrés académico en los estudiantes de Medicina Humana; donde, solo entre el 13

% y el 24 % de ellos, presenté manifestaciones sintomaticas del tipo moderado.

La intrincada situacion de salud a raiz de la COVID-19, ha generado grandes
repercusiones en la salud mental de los estudiantes de Medicina Humana; las cuales
se han visto reflejadas en los altos indices de estrés académico encontrados. La
adaptacion forzada al nuevo sistema de educacion virtual, la interrupcién de las
practicas preprofesionales y la limitacion de recursos tecnologicos, han sido algunos
de los factores desencadenantes directos (Luque, et al., 2022). A estos se suman la
constante presion por las medidas del confinamiento, el temor al contagio y muerte,

y la crisis econdmica y social (LaMotte, 2021).

No obstante, es importante sefialar que el grado de afectacion del estrés académico,
difiere de una poblacion a otra, en funcion a las caracteristicas especificas de cada
una de ellas, al tiempo y al contexto en el que se analiza. (Universidad de Chile,
2015).
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Al analizar la posible correlacion entre el sexo y el estrés académico, haciendo uso
la prueba estadistica Chi cuadrado, se recab0 el siguiente resultado: X2 = 2.841, Gl =
2, p = 0.242; determinando asi, la inexistencia de una correlacion estadistica (p = >
0. 005). Sin embargo, se identificd que la poblacion femenina presentdé mayores
niveles de estrés académico en relacion a la poblacién masculina; tanto del tipo
moderado (49 % y 33.7 % respectivamente), como del severo (9.2 % y 6.1 %

respectivamente).

Inferencias similares fueron encontradas en las investigaciones de Espinoza, et al.
(2020), Blanco (2021), Escobar y Landa (2021), Allende, et al. (2022), Rodriguez y
Sanchez (2022) y Molano, et al. (2022); realizadas en estudiantes de Medicina
Humana, durante el curso de la pandemia por la COVID-19. Estas dejaron en
evidencia que la poblacion femenina fue mas afectada por el estrés académico, tanto
del nivel moderado como del severo, en comparacion con la masculina. Sin embargo,
este grupo de investigaciones difieren al mismo tiempo del presente estudio, debido
a que identificaron la existencia de una correlacion estadistica significativa, entre el

sexo y el estrés académico (p = < 0. 005).

Por otro lado, Miranda (2019) concluyé que, los estudiantes de Medicina Humana
del sexo masculino, mostraron mayores niveles de estrés académico moderado, en
relacion al sexo femenino (87.3 % y 73.7 % respectivamente). No obstante, fueron
las mujeres, las que presentaron una mayor proporcion de estrés académico del nivel

severo en comparacion con los varones (26.3 % y 8.5 % respectivamente).

Tanto varones como mujeres estan expuestos a padecer estrés académico, sin
embargo, existen determinadas situaciones, que condicionan su aparicién en mayor
0 menor grado, tal como lo mencionan Rovira, (2017), Magirena y Torchetti, (2020),
quienes identificaron que factores como el entorno familiar (crianza, convivencia,
situacién econdmica, etc.), el contexto social (pandemia, cuarentena, educacion
virtual, etc.), estilos de vida (alimentacién, ejercicio, descanso, etc.), alteraciones
organicas (enfermedades), padecimientos psicologicos (ansiedad, depresion, etc.), y
el componente hormonal (estrégenos, progesterona, prolactina, testosterona, cortisol,
etc.), sientan las bases y estructuran el desarrollo del estrés. Asi como el hecho de
que las mujeres realizan tres veces mas trabajo en la casa que los varones; las

predispone en mayor medida a este padecimiento (Wong, 2018).
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Un estudio de la Universidad de Chile (2015), determin6 que causas académicas
como no académicas estan involucradas en la aparicion del estrés académico, tanto
en varones como en mujeres. Las causas académicas a su vez, se clasifica en dos
tipos: por demandas internas o autoimpuestas (altas expectativas personales, enfoque
en los objetivos y control de la situacién) y por demandas externas o impuestas por
el entorno (exigencias, competencias y responsabilidades académicas); mientras que
las causas no académicas abarcan situaciones familiares, econémicas, sociales, entre

otras.

En relacion a la incidencia del estrés académico en las dimensiones: estresores,
sintomas y estrategias de afrontamiento, se encontrd que, el nivel moderado fue el
predominante con el 75.5 %, 67.3 % y 67.3 %, respectivamente, seguido del nivel

severo: 14.3 %, 24.5 % y 28.6 %, respectivamente.

Resultados analogos obtuvieron los estudios de Miranda (2019), Garcia, et al. (2019),
Estrada, et al. (2021) y Calizaya, et al. (2021), quienes evidenciaron una mayor
proporcién de estrés académico del nivel moderado en relacion al severo, en las
dimensiones: factores estresores, manifestaciones sintomaticas y estrategias de
afrontamiento. Empero, se contrasta con los aportes de Vasquez (2019) y Blanco
(2021), quienes identificaron que la incidencia del estrés académico del nivel severo

estuvo por encima del moderado.

Las causas mas frecuentes de estrés académico fueron: la sobrecarga de tareas y
trabajos académicos diarios (70.6 %), la realizacion de examenes, practicas o trabajos
(66.1 %), la forma de evaluacién de los docentes (63.9 %), el disponer de tiempo
reducido para la realizacién de los trabajos (63.7 %) y el tipo de trabajo que dejan los

docentes: andlisis, proyectos, etc. (58.8 %).

Estos resultados coinciden, con los encontrados en una revision sistematica de
estudios sobre estrés académico, antes y durante la pandemia; tanto en estudiantes de
Medicina Humana, como de otras carreras universitarias. Pefia, et al. (2018), Miranda
(2019), Garcia (2019), Blanco (2021), Estrada, et al. (2021), Ascue y Navarro (2021),
Rodriguez y Sanchez (2022), Moreno, et al. (2022), Calizaya (2022) y Luque, et al.
(2022), concluyeron que las principales causas predisponentes del estrés académico
fueron: el exceso de actividades académicas (tareas, trabajos, proyectos,
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evaluaciones, practicas, etc.), el grado de exigencia de los docentes y el tiempo

limitado para cumplir con dichas demandas.

El cambio brusco e inesperado de la ensefianza presencial a la virtual, acentu¢ el
efecto nocivo del estrés generado, en los estudiantes. De la misma manera, las
dificultades tecnoldgicas que esta situacion trajo consigo, intrincaron ain mas el
cumplimiento de las altas exigencias académicas impuestas a los estudiantes (Luque,
et al., 2022). Esto fue corroborado en el presente estudio, donde méas de la mitad de
los participantes, sefialaron la existencia de deficiencias en la metodologia de

ensefianza virtual de los docentes.

Respecto a las manifestaciones sintomaticas del estrés académico: la somnolencia o
mayor necesidad de dormir, (63,67 %), dificultad para concentrarse (63.67 %), fatiga
0 cansancio cronico (63.26 %), inquietud o intranquilidad (62.44 %) y ansiedad o

nerviosismo (62.04 %); fueron identificadas como las mas prevalentes.

Se encontr6 similitudes con los resultados mostrados por Pefia, et al. (2018), Miranda
(2019), Blanco (2021), Moreno, et al. (2022), Rodriguez y Sanchez (2022), Calizaya
(2022), Luque, et al. (2022) y Estrada, et al. (2021), quienes evidenciaron que las
principales manifestaciones sintomaticas del estrés academico fueron: episodios de
agotamiento crénico, suefio persistente, problemas de concentracion, intranquilidad
y estados de ansiedad o nerviosismo; tanto en los estudiantes de Medicina Humana

como de otras carreras universitarias, antes y durante la pandemia.

El sobreesfuerzo fisico y mental, las limitaciones en el empleo adecuado del reducido
tiempo disponible, los periodos insuficientes de descanso y la escasa o nula
realizacién de actividades recreativas (caminar, hacer ejercicio, meditar, relajarse,
entre otros), han contribuido a un mayor impacto del estrés académico en la salud
mental de los estudiantes; los cuales, de ser revertidos en cierto grado, tendrian

efectos beneficiosos sobre el bienestar integral (Gallego, 2020).

En relacion a las estrategias de afrontamiento empleadas para combatir el estrés
académico, se identifico que, escuchar masica o ver television (71.63 %), navegar en
internet (71.63 %), concentrarse en resolver la situacion que genera preocupacion

(70.20 %), la habilidad asertiva (68.36 %) y recordar situaciones semejantes que
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sucedieron anteriormente y pensar en cémo se solucionaron (68.16 %), fueron las

tacticas mas frecuentes.

Resultados anélogos a estos, fueron encontrados por Pefia, et al. (2018), Miranda
(2019), Mansilla (2020), Blanco (2021), Calizaya (2022), Rodriguez y Sanchez
(2022), Luque, et al. (2022), Moreno, et al. (2022), quienes concluyeron que,
escuchar musica, ver television, conectarse a las redes sociales, enfocarse en la
solucién del problema que genera preocupacion y hacer uso de habilidad asertiva;
fueron los medios mas utilizados, para hacer frente a las situaciones de estrés

académico.

El aislamiento social obligatorio debido a la pandemia por la COVID-19, hizo que
los estudiantes se vieran en la necesidad de buscar maneras de amortiguar los efectos
del estrés. Para ello, hicieron uso de equipos y medios electrénicos (teléfonos
celulares, aplicaciones de entretenimiento, redes de Wifi, television por cable,
equipos de sonido, entre otros.); asi como de la capacidad de enfoque en la resolucion
de problemas y la habilidad de expresar oportuna y adecuadamente sus opiniones,

emociones y sentimientos (Luque, et al., 2022).

Estudios realizados por Tejada, et al. (2020) y Tejada, et al. (2022), comprobaron la
efectividad de la musica, como método terapéutico en la reduccién de los niveles de
estrés académico, en estudiantes de Salud; ya que no solo mitigo los efectos de este,
sino que también mejord la productividad académica, la concentracion, la
autoestima, la resiliencia, la templanza, la habilidad comunicativa y las relaciones

interpersonales.
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V. CONCLUSIONES
1. El 82.7 % de estudiantes de Medicina Humana, de la Universidad Nacional
Toribio Rodriguez de Mendoza de Amazonas, presentaron estrés académico del

nivel moderado y en menor medida severoy leve (15.3 %y 2 % respectivamente).

2. No existe correlacion estadistica entre el sexo y el estrés académico: X? = 2.841,
Gl =2,p=0.242, (p = > 0. 005). No obstante, la poblacién femenina presentd
mayores niveles de estrés académico en relacion a la poblacion masculina; tanto
del tipo moderado (49 % y 33.7 % respectivamente), como del severo (9.2 % y

6.1 % respectivamente)

3. Elestrés académico del nivel moderado, fue el predominante en las dimensiones:
estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento (75.5 %, 67.3 % y 67.3 %,
respectivamente), seguido del severo (14.3 %, 24.5 %y 28.6 %, respectivamente)
y leve (10.2 %, 8.2 % y 4.1 %, respectivamente).
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VI. RECOMENDACIONES
A la Universidad Nacional Toribio Rodriguez de Mendoza de Amazonas
v" Elaborar planes y protocolos sobre salud mental en los estudiantes.
v Promover actividades sobre prevenciéon y manejo del estrés académico, a
través del Area de Bienestar Universitario y Deporte.
v Capacitar a los docentes sobre metodologias de ensefianza y fortalecimiento
de competencias en el manejo de herramientas digitales, a través del Area de

Docencia e Investigacion.

A la Facultad de Ciencias de la Salud
v" Realizar actividades informativas sobre el estrés académico, dirigidas a los
docentes y estudiantes del Programa de Medicina Humana.
v Llevar a cabo tamizajes periodicos de estrés académico a los estudiantes de
Medicina Humana.
v' Coordinar atencion psicologica para los estudiantes que evidencien estrés

académico en los tamizajes.

A la Escuela Profesional de Medicina Humana
v Implementar un programa de lucha contra el estrés académico, en el plan de
estudios.
v" Promover cursos, talleres y actividades integradoras permanentes, enfocados
en la prevencion y manejo del estrés académico.
v" Crear conciencia educativa en los docentes y estudiantes, con el fin de
desarraigar la idea de que ser estudiante de medicina significa “no tener

tiempo para otra cosa mas, que no sea estudiar”.

A los estudiantes
v" Participar de los servicios ofrecidos por la universidad, como el de Psicologia
y Bienestar Universitario y Deporte.

v’ Solicitar ayuda en caso de presentar situaciones de estrés académico.
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ANEXO N° 01
Tabla 04: Frecuencia de los factores estresores que predisponen a padecer estrés
académico, en los estudiantes de Medicina Humana de la Universidad Nacional Toribio

Rodriguez de Mendoza de Amazonas, 2021.

ESTRESORES Puntos %
La sobrecarga de tareas y trabajos académicos diarios. 346 70.6
La realizacion de examenes, practicas o trabajos, etc. 324 66.1
La forma de evaluacion de los docentes. 313 63.9
Tener tiempo limitado para hacer los trabajos. 312 63.7

El tipo de trabajo que dejan los docentes: analisis, proyectos, etc. 288 58.8

Exposicion de un tema frente a los compafrieros. 287 58.6
El nivel de exigencia de los docentes. 281 57.3
Que me ensefien docentes muy tedricos. 267 54.5
No entender muy bien lo que piden los docentes. 259 52.9
No entender los temas que se tratan en la clase. 248 50.6
Asistir o conectarse a clases cansadas. 246 50.2
Mi participacion individual en clase. 242 49.4
La competitividad entre comparieros de clases. 228 46.5
La personalidad y el caracter de los docentes. 219 44.6
Que mis docentes no estén bien preparados. 177 33.1

Fuente: Inventario SISCO SV
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ANEXO N° 02
Tabla 05: Frecuencia de los sintomas provocados por el estrés académico, en los
estudiantes de Medicina Humana de la Universidad Nacional Toribio Rodriguez de

Mendoza de Amazonas, 2021.

SINTOMAS PUNTOS %
Somnolencia 0 mayor necesidad de dormir. 312 63.67
Dificultades para concentrarse. 312 63.67
Fatiga cronica (cansancio permanente). 310 63.26
Inquietud (intranquilidad) 306 62.44
Ansiedad (nerviosismo). 304 62.04
Dolores de cabeza (migrafias). 300 61.22
Trastornos del suefio (insomnio o pesadilla). 291 59.38
Aumento o disminucion del consumo de alimentos. 284 57.95
Sentimientos de depresion y tristeza (decaimiento). 275 56.12
Desgano para llevar a cabo las actividades académicas. 266 54.28
Aislamiento del entorno. 264 53.87
Rascarse, morderse las ufias, etc. 249 50.81
Sentimientos de agresividad o irritabilidad. 245 50.00
Problemas de digestion, dolor de estdbmago o diarrea. 238 48.57
Conflictos o tendencia a generar polémica. 204 41.63

Fuente: Inventario SISCO SV
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ANEXO N° 03
Tabla 06: Frecuencia de las estrategias de afrontamiento frente al estrés académico, en
los estudiantes de Medicina Humana de la Universidad Nacional Toribio Rodriguez de

Mendoza de Amazonas, 2021.

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO PUNTOS %
Escuchar musica o ver television. 351 71.63
Navegar en internet. 351 71.63
Concentrarse en solucionar la situacion preocupante. 344 70.20
Habilidad asertiva (amparar las ideas, pensamientos, etc. 335 68.36
Recordar situaciones semejantes sucedidas anteriormente. 334 68.16
Busqueda de informacion sobre la causa de preocupacion. 332 67.75
Establecer soluciones especificas frente a los problemas. 319 65.10
Evaluar lo positivo y negativo de las alternativas. 316 64.48
Mantener el dominio sobre mis emociones. 306 62.44
Fijarse o tratar rescatar lo positivo de la circunstancia. 305 62.24
Elaboracion de una estrategia para hacer frente al estrés. 288 58.77
La religiosidad (buscar a Dios o ir a la iglesia). 283 57.75
Elogiar mi forma de actuar frente a la circunstancia. 270 55.10
Hacer ejercicio fisico. 249 50.81
Solicitar el apoyo de familiares o amigos. 244 49.79
Contar lo que me sucede a otras personas. 239 48.77
Jugar videojuegos. 167 34.08

Fuente: Inventario SISCO SV
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ANEXO N° 04
Inventario de Estrés Académico SISCO SV (Virtual)
Link:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSTVQODIKDMoah2Z41L gEANUTIML_ZNN
0dz1Tuxvkiv7RqizRE-g/viewform

ESTRES ACADEMICO DURANTE LA
COVID-19 EN ESTUDIANTES
UNIVERSITARIOS DE MEDICINA
HUMANA, CHACHAPOYAS - 2021

Estimado estudiante de Medicina se le invita a participar del presente estudio, que tiene
como objetivo evaluar los niveles de Estrés académico durante la COVID-19 en los
estudiantes de Medicina Humana de la UNTRM, 2021.

Es importante mencionar que la recopilacidén de los datos que usted proporcione al
responder el siguiente CUESTIONARIO, se rige bajo el principio ético de la confidencialidad;
por lo que no representa ningdn riesgo para usted.

Mo se brindara algin beneficio monetario por participar en el estudio, solo el beneficio de
aportar en la investigacion.

Al ser la participacion VOLUNTARIA y NO OBLIGATORIA, puede retirarse del estudio en
cualquier momento sin perjuicio alguno y en caso tuviera alguna interrogante se puede
comunicar con el responsable del mismo: Yefferson Delgado Bustamante. Celular:
963182194. Correo electrdnico: 7449256851 @untrm.edu.pe

Recuerde que no hay respuestas correctas ni incorrectas, solo respuestas sinceras.

Después de haber leido detenidamente y en pleno uso de mis facultades: *

@ Acepto voluntariamente participar en la investigacion

(O No acepto participar en la investigacion
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DATOS GENERALES

Correo electronico institucional: *

Tu respuesta

Sexo: *

(O Masculino

(O Femenino

Edad: *

O 16-20
O 21-25
O 26-30
O =30

Ciclo academico en curso: *

(O Tercerciclo
Quinto ciclo
Séptimo ciclo
Noveno ciclo
Onceavo ciclo

Otro

O OO0OO0O0
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¢Se encuentra matriculado en algun curso de los que se mencionan a
continuacion?

Fisiologia Humana
Fisiopatologia
Medicina Interna
Cirugia Humana

Ginecologia - Obstetricia

OO0OO0OO0O0O0

Ninguno

INVENTARIO DE ESTRES ACADEMICO SISCO SV ADAPTADO AL CONTEXTO DE

LA CRISIS POR COVID-19

Lea detenidamente y responda segln considers

A. Durante el transcurso de este semestre ;Ha tenido momentos de
preccupacion o nerviosismo (estres)?

O si
O Mo

NOTA: Si en la pregunta anterior (A) su respuesta fue "Si" por favor responda
todas y cada a una de las preguntas que se presentan a continuacion y al
terminar ENVIE sus respuestas. Si su respuesta fue "NO"; deje sin responder
las preguntas siguientes y vaya directamente a la opcion "ENVIAR" al final del
cuestionario.

B. Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1sefiale su
nivel de estrés, donde (1) es poco y (5) mucho:

1 2 3 4 5

Poco O O O O O Mucho
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DIMENSIOMN ESTRESORES

A continuacion, se presentan una serie de aspectos gue. en mayor o menor medida, suelen estresar a
algunos estudiantes. Responda a la siguiente pregunta:

JCON QUE FRECUENCIA TE ESTRESAST

1. La competitividad con o entre mis companeros de clases.

Nunca

Casi nunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO0O0O0O0O0

Siempre

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

O Munca

() casinunca

Rara vez

Casi siempre

O
() algunas veces
O
O

Siempre

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

O Munca
O Casi nunca

Rara vez

Casi siempre

Siempre

O
O Algunas veces
O
@,
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4, La forma de evaluacién de loslas) profesoresias de las tareas, foros, proyectos,
lecturas, ensayos, trabajos de investigacion, organizadores, busquedas en
Internet. atc.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO O0O00O0

Siempre

5. El nivel de exigencia de mis profesores/as.

Nunca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

ONONONONONO

Siempre

6. El tipo de trabajo que me piden mis profesores/as (analisis de lecturas,
proyectos, ensayos, mapas conceptuales. grabaciones, ejercicios y problemas,
busguedas en Internet, etc.).

Nunca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO0 O00O0O0

Siempre
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7. Que me ensenen profesoresfas muy tedricos/as.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO O0O00O0

Siempre

8. Mi participacion en clase (conectarme a la clase, respondera preguntas, hacer
comentarios, desarrollar argumentaciones, etc.).

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces
Casi siempre

Siempre

ONONONONONG

9. Tener tiempao limitado para hacer &l trabajo gue me encargan mis
profesoresias.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO O0O0O0O0

Siempre
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10. La realizacion de examenes, practicas o trabajos de aplicacion.

Nunca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO O0O00O0

Siempre

. Exposicion de un tema ante la clase.

Nunca

Casi nunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO0 O0O00O0

Siempre

12. La poca claridad gue tengo sobre lo que solicitan mis profesoresfas.

O Munca

Casinunca
Rara vez
Algunas veces
Casi siempre

Siempre

ONONONONS
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13. Que mis profesoresias estan mal preparados/as(contenido de la asignatura yio
manejo de tecnologia).

Munca
Casinunca
Rara vez
&lgunas veces

Casi siempre

ONONONONONO

Siempre

14, Asistir o conectarme a clases aburridas o monotonas.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces
Casi siempre

Siempre

ONONONONONS

15. No entender los temas que se abordan en la clase.

Munca

Casi nunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

O O0O00O0O0

Siempre
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DIMENSION SINTOMAS (REACCIONES)

A continuacidn, se presentan una serle de reacciones gue, en mayor o menar medida, suelen
presentarse en algunos alumnos cuando estan estresados. Responda a la sigulente pregunta:
FCOMN QUE FRECUEMCIA SE TE PRESEMTAM LAS SIGUIENTES REACCZHOMES CUANDO ESTAS
ESTRESADO?

1&. Trastornos del sueno (inscmnioc o pesadilla).

Munca

Casi nunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

O O0O0O0O0O0

Siempre

17. Fatiga cronica (cansancio permanente).

Munca

Casi nunca
Rara vez
Algunas veces
Casi siempre

Siempre

OO0 OO0O0O0

18. Dolores de cabeza o migranas.

O

MNunca

Casi nunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

©O0O0

Siempre
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19. Problemas de digestion, dolor de estomago o diarrea.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO O0O0O0O0

Siempre

20, Rascarse, morderse las unas, frotarse, etc.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces
Casi siempre

Siempre

OO0 O0O00O0

21. Somnelencia o mayor necesidad de dormir.

Munca
Casinunca
Rara vez
&lgunas veces

Casi siempre

OO O0O0O0O0

Siempre

o1



22 Inguietud (incapacidad de relajarse y estar tranguilo).

O

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces
Casi siempre

Siempre

23. Sentimientos de depresion y tristeza (decaido).

O

O
O
O
O
O

Munca
Casinunca
Rara vez
&lgunas veces
Casi siempre

Siempre

24, Ansiedad (nerviosismo), angustia o desesperacion.

@)

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces
Casi siempre

Siempre
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25, Dificultades para concentrarse.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO O0O0O0O0

Siempre

24, Sentimientos de agresividad o aumento de irritabilidad.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

ONONONONONO

Siempre

27. Conflictos o tendencia a polemizar, contradecir, discutir o pelear.

Nunca

Casi nunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO0 O0O00O0

Siempre
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28, Aislamiento de los demas.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO O0O00O0

Siempre

29. Desgano para realizar las labores académicas.

Nunca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO0 O00O0O0

Siempre

30, Aumento o reduccion del consumo de alimentos.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

ONONONONONS

Siempre

54



DIMENSION ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO

A continuacion, se presentan una serle de acclones que. en mayor o menar medida, suslen wtillzar
algunos alumnos para enfrentar su estrés. Responda a la sigulente pregunta:
l:_CC'N QUE FRECUENCIA PARA FEEMAR TU ESTRES TE ORIENTAS A:?

31. Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias. ideas o sentimientos sin
daniar a otros).

HNunca

Casi nunca

Algunas veces

Casi siempre

O
O
() Raravez
O
O
() siempre

3Z. Escuchar musica o distraerme viendo television.

Hunca

O

Casi nunca

Rara vez

Casi siempre

O

O

O Algunas veces
O

() siempre

33. Concentrarse en resolver la situacion gue me preoccupa.

O Nunca
O Casi nunca

Rara vez
Algunas veces
Casi siempre

Siempre
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34. Elogiar mi forma de actuar para enfrentar la situacion gueme preccupa.

O Nunca

O Casi nunca

Rara vez

Casi siempre

O
O Algunas veces
O
O

Siempre

35. La religiosidad (encomendarse a Dios o asistir a misa).

Nunca

O

Casi nunca

Rara vez

Casi siempre

Siempre

O
O
() algunas veces
O
O

34, Busqueda de informacion sobre |a situacion gue me preoccupa.

MNunca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO O0O00O0

Siempre
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37. Solicitar el apoyo de mi familia o de mis amigos.

Nunca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO O0O00O0

Siempre

38. Contar lo gue me pasa a otros. (verbalizacion de la situacidn que preocupa).

Nunca

Casi nunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO0 O0O00O0

Siempre

39. Establecer soluciones concretas para resolver la situacion que me preoccupa.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO O0O0O0O0

Siempre
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40. Evaluar lo positivo v negativo de mis propuestas ante una situacion
estresante.

Munca
Casinunca
Rara vez
&lgunas veces

Casi siempre

O O0OO0O0O0O0

Siempre

41. Mantener el control sobre mis emocionas para que no me afecte lo que me
estresa.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces
Casi siempre

Siempre

ONONONONONO

42, Recordar situaciones similares ocurridas anteriormente y pensar en como las
solucione.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

ONONONONON®

Siempre
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43. Hacer ejercicio fisico.

Munca

Casi nunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO O0O00O0

Siempre

44, Elaboracion de un plan para enfrentar lo que me estresa y ejecucion de sus
tareas.

Munca

Casi nunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

OO O0O0O0O0

Siempre

45, Fijarse o tratar de obtener lo positivo de la situacion que preccupa.

Munca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces
Casi siempre

Siempre

OO0 O0O00O0
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44, Mavegar en internet.

Nunca
Casinunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

O OO0 O0O0

Siempre

47, Jugar videojuegos.

Nunca

Casi nunca
Rara vez
Algunas veces

Casi siempre

ONONONONONO

Siempre

iMUCHAS GRACIAS POR SU PARTICIPACION, DIOS TE BENDIGA!
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