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RESUMEN:

Estudio cuasi experimental que tuvo como finalidad evaluar el efecto de una intervencién educativa basado en estrategias cognitivo
— conductuales para el afrontamiento del estrés académico en estudiantes de un Programa de Maestria de una Universidad Privada
de Chimbote (Pertt). Se utilizé como instrumento de evaluacién el Inventario Sistémico Cognoscitivista (SISCO) constituido de
29 preguntas, estructurado en 5 dimensiones: estresores, reacciones fisicas, reacciones psicolégicas, reacciones de comportamiento
y estrategias de afrontamiento. El grupo experimental presenté disminucién significativa (p<0,05) del estrés académico en la
evaluacién pretest — postest.

PALABRAS CLAVE: estrés mental, estrategias educativas, ensefianza superior, medicina del trabajo, psicologia experimental.

ABSTRACT:

Quasi-experimental study aimed to evaluate the effect of an educational intervention based on cognitive-behavioral strategies
for coping with academic stress in students of a master's degree program of a Private University in Chimbote (Peru). The
Cognoscitivist Systemic (SISCO) Inventory constituted of 29 questions, structured in 5 dimensions: stressors, physical reactions,
psychological reactions, behavioral reactions and coping strategies was used as an evaluation instrument. The experimental group
presented a significant decrease (p <0.05) in academic stress in the pretest - posttest evaluation.

KEYWORDS: mental stress, educational strategies, higher education, work medicine, experimental psychology.

INTRODUCCION

En laactualidad, el profesional universitario tiene que enfrentarse a una gran diversidad de retos para acceder
a un puesto laboral y, de esta manera, pueda satisfacer sus necesidades econdmicas, sociales y culturales.
En este sentido, se ha incrementado la competitividad y exigencia entre los participantes que aspiran a
una plaza de trabajo. Para competir, los profesionales egresados de pregrado requieren especializarse en
programas de maestria y doctorado. Esto implica una adaptacién de su vida personal, asi como de actividades
y compromisos laborales de manera paralela a una educacién de postgrado con un elevado niimero de horas
académicas (Castillo, et al., 2016; Morales, 2017).
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Ante esta situacion, el estudiante experimenta un sindrome general de adaptacion, en el cual el organismo
se encuentra sometido a estrés, lo que representa el punto de partida para el desarrollo de multiples patologias,
asi como también actuarfa como agente promotor del envejecimiento, debido a una mayor liberacion
de radicales libres (Ticona, et al,, 2010). De esta forma, el conocimiento, ¢l aprendizaje y la educaciéon
constituyen en el estudiante una forma de autorrealizacién, pero que va a demandar sacrificios y dedicacion,
que involucra dejar de lado aspectos familiares y sociales y exponerse a situaciones estresantes. Esto requiere
tener altos niveles de inteligencia emocional para afrontar los procesos de adaptacién (Alvarez, etal., 2018;
Morales, 2017).

El estrés se define como un fenémeno multivariable que involucra la respuesta fisioldgica, psicoldgicay de
comportamiento que experimenta un sujeto ante estimulos internos y externos de su medio, que afectan su
desenvolvimiento en el 4mbito laboral, académico y familiar (Alfonso, et al., 2015; Conchado, et al., 2019).
Ante un estimulo amenazante surge el afrontamiento, como una forma de mediar los eventos estresantes y
las consecuencias emocionales, de tal forma, que la persona genera estrategias cognitivas y conductuales para
aliviar el efecto producido por el agente estresor (De Dios, et al., 2017; Diaz, 2010; Piergiovanni y Depaula,
2018).

El estrés académico se define como una reaccién de activacidn fisioldgica, emocional, cognitiva y
conductual ante estimulos y eventos de tipo educativos, que repercute en el rendimiento académico y en
las habilidades meta-cognitivas para la resolucion de problemas asociados (Caldera, et al., 2017; Gonzalez,
2017; Maturana y Vargas, 2015; Zarate, ct al., 2018). A nivel de pregrado y postgrado, el estrés académico
se genera de manera distinta; en pregrado, los estudiantes en su mayoria solo se dedican a sus actividades
académicas. En postgrado, el estudiante se encuentra insertado en el campo laboral, lo que se le dificulta
cumplir con exigencias académicas. Esto afecta directamente su bienestar fisico y psicoldgico, asocidndose
con una supresién de células inmunitarias y de la actividad de las células Natural Killer (NK), produciéndose
alteraciones a nivel del sistema digestivo y cardiaco, asi como alteraciones en piel e incremento en la frecuencia
de infecciones (Bedoya, et al., 2014; Jerez y Oyarzo, 2015; Sudrez y Diaz, 2015).

Barraza (2008) refiere que existe una diversidad de estresores académicos a nivel de estudiantes de maestria
que afectan el comportamiento y bienestar del estudiante: competitividad grupal, sobrecarga de tareas,
exceso de responsabilidad, interrupciones de trabajo, ambiente fisico desagradable, falta de incentivos, tiempo
limitado para hacer el trabajo, problemas o conflictos con los companeros y asesores, las evaluaciones y las
asignaciones de trabajo que se exigen.

Al representar el estrés académico un posible factor de riesgo fisico y mental, el estudio plantea
implementar en la Escuela de Postgrado tanto para las Secciones de Maestria y Doctorado un programa
de intervenciones educativas basado en estrategias cognitivas y conductuales que permitan afrontar el
dano producido por los agentes estresores. Desde el primer ciclo, los estudiantes ingresaran a un taller
de fortalecimiento de emociones, que mediante una metodologfa activa fundamentada en el aprendizaje
constructivo y significativo permitird transformar el estrés negativo (distrés) en positivo (eutrés) (Castillo, et
al.,2015; Lépez y Gonzalez, 2017; Pifieiro, 2013). De esta manera, los estudiantes de los diferentes programas
académicos tienen una alternativa de solucion para el afrontamiento del estrés académico producido por las
exigencias de la malla curricular, asi como por la carga laboral propia de sus actividades cotidianas, y logrardn
cumplir con sus metas personales autoimpuestas, como la obtencién del grado de Maestro y/o Doctor.
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METODOLOGIA
Participantes

Se realizé un estudio cuasi-experimental con evaluaciones pretest — postest en 42 estudiantes de un Programa
de Maestria de Administracidon en Negocios de una Universidad Privada de Chimbote (Pertt), obtenidos
mediante un muestreo no probabilistico por conveniencia y sujeto participante, divididos en dos grupos:
experimental y control.

Instrumento

El Inventario de Estrés Académico SISCO fue el instrumento utilizado en el estudio, seleccionado por
su capacidad de medir constructos fisicos, psicoldgicos y conductuales en grupos grandes, proporcionando
informacién sobre las estrategias de afrontamiento utilizado por el estudiante (Alvarez, et al., 2018; Barraza,
2008; Bedoya, et al., 2014; Castillo, et al., 2018; Conchado, et al., 2019; Jerez y Oyarzo, 2015; Manrique, et
al,, 2019). Se realizé el andlisis psicométrico del instrumento para validarlo al contexto de la investigacion,
obteniendo mediante la prueba V de Aiken una validez de contenido de 0,98. Asimismo, para determinar la
confiabilidad del instrumento se realizé la prueba de division por mitades con un valor de 0,87 y la prueba
Alfa de Cronbach con 0,9.

El cuestionario estuvo constituido de 29 preguntas que abordaron 5 dimensiones: estresores (8 preguntas),
reacciones fisicas (6 preguntas), reacciones psicoldgicas (6 preguntas), reacciones de comportamiento (4
preguntas) y estrategias de afrontamiento (5 preguntas). El valor de cada pregunta consideré una escala
Likert con puntuaciones de 1 a 5, con categorfas nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre
respectivamente.

Los rangos establecidos para cada dimensién fueron realizados mediante baremacion, estableciéndose los
niveles bajo, medio y alto.

El programa de intervencién educativa planted sesiones educativas basadas en la dindmica de animacién,
reconociendo mi propio interés, la técnica del arbol, la reestructuracion cognitiva, relajacién muscular
progresiva, control de la respiracién, imaginacién temdtica y estrategias de afrontamiento positivo.

Procedimiento

Los grupos experimental y de control estuvieron conformados por 21 participantes, en el grupo control se
aplicé el pretest y postest, con un intervalo de 3 meses, y no se realizé el programa de intervencioén educativa;
mientras, en el grupo experimental, se realizé un pretest, luego se aplicé el programa de intervencién educativa
basado en estrategias cognitivo — conductuales para el afrontamiento del estrés académico, y finalmente se
evalué con un postest.

Analisis estadisticos

En el analisis descriptivo se utilizaron las medidas de tendencia central; mientras que, en el anélisis inferencial,
los datos obtenidos en el pretest — postest tanto en el grupo control y experimental fueron sometidos a una
prueba de normalidad mediante el test de Shapiro — Wilk, considerando un margen de error del 5%. Las
calificaciones siguieron una tendencia no paramétrica, por lo que fue necesario utilizar las pruebas Wilcoxon
(andlisis de medias aritméticas) y Chi cuadrado de Pearson (X2) (andlisis por niveles) con un nivel de
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confiabilidad del 95%, para lo cual se utiliz6 el paquete estadistico Statistical Package for the Social Sciences

(SPSS) v. 25.
Criterios éticos

Los participantes del estudio firmaron un consentimiento informado y se ajustaron a las normativas éticas
establecidas por la Declaracién de Helsinki (De la Luz, 2016; Sinchez, et al., 2020).

RESULTADOS

TABLA 1
Evaluacién de la normalidad de datos mediante la prueba de Shapiro — Wilk (n = 21)

s (Eigbyalel . IGrados .
Evaluacion tratgmiento Estadistico Libertad 512,
Pretest Contrgl 0,972 =1 0,775

Experimental 0,886 21 0,019
Postest Contrgl 0,504 =1 0,027
Experimental 0,941 21 0,222

Elaboracién propia

En la Tabla 1 se observa la significancia obtenida en el grupo experimental y control tanto en el pretest
como en el postest, por lo que, valores superiores a 0,05 indicarfan una distribucién normal y por tanto el
analisis inferencial se realizaria mediante una prueba paramétrica; pero, en el grupo experimental en el pretest
y control en el postest presentan valores inferiores a 0,05, lo que reflejaria la necesidad de trabajar con el test
de Wilcoxon, que representa una prueba estadistica no paramétrica que permite comparar grupos de dos
medias relacionadas e independientes (In, 2017).

TABLA 2
Evaluacién del nivel de estrés académico en el pretest

— postest en el grupo control y experimental (n = 21)

Grupo Control Grupo experirnental
Mivel Pretest Postest sig Pretest Postest sig

f % f % e % f % '
Bajo 2 9,5 1 4,8 1 48 |7 33,2
Medio 13 30,5 |20 95,2 NS |20 95,2 |14 BE,7 |p<0,05
Alto 5] oo |0 0,0 0 00 |0 0,0

Elaboracién propia
* p<0,05: Diferencia significativa analizado por la prueba Chi cuadrado de Pearson (X2).

En la Tabla 2 se evidencia la evaluacién del grupo control y experimental en el pretest y postest, no
encontrando diferencia significativa en el grupo control, mientras que en el grupo experimental existi6
significancia estadistica, y estaria reflejando las condiciones de homogeneidad al inicio del estudio, y de esta
manera se garantiza la eficacia obtenida por el programa de intervencion educativa.
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TABLA 3
Evaluacion de las dimensiones del estrés académico en el grupo control y experimental (n = 21)

Dirensiones Evaluacidn COHFFOI . Expgrimenta_l
Media 5ig. Media Sig.
Estresores ﬁge;tzsstt 18 g; NS éoggrs p<0,05
Reacciones fisicas ﬁge;tzsstt ; gz IS ; 23 p<0,05
Reacciones psicologicas ﬁ;zctzssi g ;2 IS E ?é p<0,05
comportartiento P [7as | [655—|P<00S
e Dl -

Elaboracién propia
* p<0,05: Diferencia significativa analizada por la prueba de Wilcoxon
De la misma forma, en la tabla 3 se realizé la comparacién de las dimensiones que comprende la variable
estrés académico, obteniendo que en el grupo control no existe diferencia significativa; pero al analizar las
dimensiones del grupo experimental se observa la influencia del programa de intervencién educativa con una

significancia de p<0,05.

TABLA 4
Evaluacién del estrés académico en el grupo control y experimental (n = 21)

Grupo Evaluacion Media gig.
Preatast 75.8
control PoStest 76,6 M3
. Preatast 7F.0
Experirmental Postest 619 p<0,05

Elaboracién propia
* p<0,05: Diferencia significativa analizada por la prueba de Wilcoxon
Por otra parte, en la Tabla 4 se analiza mediante la prueba de Wilcoxon para datos no paramétricos si
existe diferencia significativa entre las evaluaciones pretest — postest para los grupos control y experimental
respectivamente, encontrando significancia estadistica solamente para el grupo experimental, con lo cual
se demuestra la eficacia del programa de intervencién educativa en el afrontamiento del estrés académico,
mediante la disminucién de las puntuaciones.

Discusion

El estudio se basé en una intervencidn educativa para el afrontamiento del estrés académico en estudiantes
de un Programa de Maestria de una Universidad Privada de Chimbote (Pert), para lo cual se realizaron
evaluaciones pretest — postest. Se evidenci6 la necesidad de implementar estrategias cognitivo — conductuales
orientadas a mejorar el estrés académico producido por el proceso de ensefianza — aprendizaje durante las
horas académicas de los cursos que se desarrollan.

A nivel de postgrado, la situacion es diferente a lo que sucede a nivel pregrado, en el cual los estudiantes
pueden estar capacitindose en una universidad publica o privada, donde la necesidad econémica no

25



Espacios EN BLanco, 2022, voL. 2, NUM. 32, JULI0-DICIEMBRE, PP. 21-29

representa necesariamente un factor estresor, debido a que, en su mayoria, los padres o familiares solventan
los estudios de los estudiantes, dedicandose solo al aspecto académico.

Diversas investigaciones refieren altas tasas de estrés académico en estudiantes de medicina y de manera
general en estudiantes de ciencias de la salud, debido principalmente a la elevada exigencia de sus mallas
curriculares y la interaccién que van a tener con el paciente, y a diferencia de otras carreras profesionales, la
interaccién no es directamente con la persona (Bedoya, et al., 2014; De Dios, et al., 2017; Gonzélez, 2017;
Jerez'y Oyarzo, 2015; Ticona, et al., 2010).

En el estudiante de postgrado la presion ejercida es similar a las investigaciones realizadas en salud, pero
con caracteristicas diferentes, debido a que en las universidades de tipo publico o privado la educacién no
es gratuita. En la mayoria de los casos, el estudiante es un profesional que trabaja, o estd preparandose para
encontrar un puesto de trabajo, por las exigencias de un mercado laboral muy competitivo que exige una
constante actualizacién de competencias profesionales.

Las diferencias encontradas en el pretest — postest tanto de forma global como por dimensiones reflejarian
la necesidad de que se implementen programas de seguimiento del rendimiento académico del estudiante
utilizado en los niveles de Educacion Basica Regular (EBR) y universitario en el nivel de pregrado, pero que
no se usa de manera estricta a nivel de postgrado, porque se considera que el estudiante que estd en proceso
de capacitacién y especializacion ya es un profesional, que se encuentra consolidado (Barraza, 2008).

Estudios han evidenciado que este estudiante requiere de reforzamientos basados en estrategias cognitivo
— conductuales para un mejor desempefio académico. Segun lo que manifiesta Castillo et al. (2016) no se
estd considerando la sensacion de agobio y sobrecarga experimentada por los estudiantes, para de esta manera
enfrentar los estresores de la vida y la presion propia de los estudios universitarios de postgrado. Al mismo
tiempo, es necesario reforzar la inteligencia emocional del estudiante para que pueda mejorar su capacidad
para identificar, entender y manejar correctamente sus emociones, de sus pares y entorno familiar-social. Si
se analiza el nivel intrapersonal se asocia a una mayor capacidad para manejar el estrés, pero si se hace a nivel
interpersonal se vincula a un mayor empleo de estrategias de busqueda de apoyo, resultando positivo y exitoso
en el 4mbito educativo (De Dios, et al., 2017; Morales, 2017).

Del mismo modo, la disminucién de 77,0 2 61,9 puntos indicaria que el programa de intervencion habria
logrado un estilo de afrontamiento de reevaluacidn positiva, en el cual el estudiante logra alcanzar un estado
de autoeficacia, es decir, reconoce aspectos positivos dentro de un contexto que sobrepasa sus exigencias o
recursos (Piergiovanni y Depaula, 2018).

El estudiante de postgrado a partir del programa aplicado mejora sus habitos de estudios, teniendo la
posibilidad de poder planificar sus actividades académicas. Esto es muy importante considerando que, a nivel
de postgrado, el estudiante trabaja y en su mayoria presentan carga familiar (Zarate, et al., 2018). En el mismo
sentido, tal como indica Alfonso et al. (2015), si se logran equilibrar los factores estresores disminuirfan
los niveles de estrés, lo que conllevaria a un éptimo rendimiento académico y una mejor respuesta a nivel
cognitivo, motor y fisiolégico.

Finalmente, en funcién de la diferencia significativa encontrada entre los grupos control y experimental
en las dimensiones estresores, reacciones fisicas, psicolégicas y comportamiento, asi como en las estrategias
de afrontamiento, la Escuela de Postgrado implementé en cada ciclo de estudios un taller de fortalecimiento
de emociones, potenciando sus capacidades y fortalezas con el propdsito de culminar exitosamente sus tres
ciclos académicos. Paralelamente, la secretaria académica realiza un seguimiento del rendimiento académico
en cada uno de los Programas de Maestria y Doctorado para evidenciar los logros obtenidos por la
implementacion del taller.

Un aspecto importante a considerar es el tipo de Postgrado, especialmente para aquellos programas que
involucran carreras de salud, debido a que existen profesionales que laboran hasta 12 horas continuas tanto
en el dia como en la noche, por lo que en esos casos se tratard de realizar un seguimiento més continuo, con
el fin de encontrar alternativas de solucidn efectivas.
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El estudio permitié comprobar que los programas de intervencién educativa basados en estrategias
cognitivo — conductuales sirvieron como mecanismo de afrontamiento en el estrés académico de estudiantes
de Postgrado en una universidad peruana, repercutiendo directamente sobre su rendimiento académico y
calidad de vida.

Al respecto, en un primer momento, los estudiantes se encontraron motivados de capacitarse, pero
aproximadamente después de dos meses de realizar sus actividades académicas, la Direccién de Bienestar
Universitario realiz una evaluacion fisica, psicoldgica y comportamental a los grupos de estudio. Dentro
de las manifestaciones fisicas se report6 dolor de cabeza, tensiéon muscular, cansancio, fatiga y trastornos del
suefo; en el aspecto psicoldgico, ansiedad, inquietud, irritabilidad y problemas de concentracién; mientras
que, en el aspecto comportamental, incremento o reduccion del apetito, aislamiento social, tendencia a
discutir y falta de motivacién para realizar actividades.

En este sentido, el incremento del estrés oxidativo generado por las actividades laborales y académicas
estarfa liberando radicales libres que podrian conducir a hipertensién arterial, diabetes, cincer y
aterosclerosis; asi como también, incrementar la incidencia de problemas a nivel cardiovascular, respiratorio,
sexual, dermatoldgico y renal (Ortiz y Medina, 2020).

El estrés positivo del estudiante se promovié mediante el manejo oportuno y adecuado de los agentes
estresores, aspectos que se internalizaron en las sesiones educativas, que abordaron la dindmica de animacion,
reconociendo su propio interés, técnica del rbol, reestructuracién cognitiva, relajacion muscular progresiva,
control de la respiracién, imaginacién tematica y estrategias de afrontamiento adaptativo.

En un inicio, los estudiantes se mostraban indiferentes y con escasas relaciones interpersonales, pero
mediante la dindmica de animacién se propicié la participacién de cada uno de ellos, comenzando con la
descripcion de sus intereses profesionales y, posteriormente, a través de un ambiente fraterno y de confianza
relataron aspectos personales, como gustos y aficiones.

Por otra parte, en la técnica del drbol, se solicitd alos estudiantes indicar las causas y efectos de una situacién
problemdtica, con la finalidad de desarrollar soluciones correctivas. Por otro lado, en la reestructuracién
cognitiva se modificaron aquellas creencias irracionales, se elaboraron ejercicios mentales para que los
estudiantes reflexionen y cambien su forma de pensamiento (Dfaz, 2010; Lépez y Gonzélez, 2017).

Del mismo modo, se indicé que cuando se suscita una situacién estresante, los musculos se tensan, por
ello, se hizo necesario aplicar la relajacién muscular progresiva que, mediante una vestimenta adecuada
y ciclos de tensién — relajacion a nivel de manos, biceps, hombros, espalda, glateos, espalda y dedos, los
estudiantes se colocaban en un lugar cémodo que permitiera extender sus brazos y piernas. Adicionalmente,
se complement¢ esta técnica con el control de la respiracién con ciclos de inspiracién — espiracién de 15
segundos. En ambos casos, estas actividades envian sefiales al sistema nervioso, para que genere liberacién de
endorfinas y ocasione una sensacién placentera (Leff, et al., 2010).

Respecto a la imaginacién temdtica, se pidi6 a los estudiantes que se concentren mentalmente en una
situacién familiar o profesional que consideren placentera por un periodo de 5 minutos, evitando la presencia
de distractores y al finalizar esta actividad se realizaron estiramientos y respiraciones profundas (Bedoya, et
al., 2014; Ticona, et al., 2010).

Finalmente, durante el desarrollo de las actividades se hizo énfasis en la técnica de inoculacién del estrés,
que se fundamenta en el afrontamiento adaptativo. El estudiante es capaz de disminuir aquellos aspectos
cognitivos pesimistas que, mediante un proceso de autocontrol y adaptacion conductual, se transforman en
optimistas (Conchado, et al., 2019; Piergiovanni y Depaula, 2018).
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