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Resumen

El presente estudio tuvo como objetivo describir la relacién entre el nivel de estrés percibido
y la realizacion de actividades fisicas en los/as estudiantes de primer afio de la Licenciatura en
Psicologia de la Universidad de Flores, Sede Comahue. La investigacion se llevd a cabo bajo el
enfoque metodoldgico cuantitativo, con un disefio no experimental, de corte transversal y un
alcance descriptivo y correlacional. La muestra estuvo compuesta por 78 estudiantes de primer afio

de la carrera de Psicologia en la Universidad de Flores (Sede Comahue).

Para la medicidn de las variables, se emplearon el Inventario SISCO del Estrés Académico de
Barraza Macias (2018) y un cuestionario propio relacionado con la actividad fisica. Los resultados
mostraron que el 61,4 % de los/as estudiantes presentd un nivel moderado de estrés académico. No
obstante, y en contraste con la hipétesis planteada, no se hallaron diferencias significativas en los
niveles de estrés entre aquellos/as estudiantes que realizan actividad fisica y aquellos/as que no la
practican. Ambos grupos reportaron niveles similares de estrés moderado, con un 61,6 % en los/as
estudiantes que practican actividad fisica y un 61 % en aquellos que no. Finalmente, los principales
estimulos estresores identificados por los/las estudiantes incluyeron tener tiempo limitado para
hacer el trabajo que le encargan los/as profesores/as, la sobrecarga de trabajos practicos y la poca
claridad que manifiestan tener sobre lo que solicitan los/as profesores/as.
Estos resultados sugieren que, en esta muestra, la practica de actividad fisica no esta relacionada
significativamente con una reduccién en el estrés académico. Sin embargo, en el cuestionario de
actividad fisica se puede observar que la misma puede funcionar como un mecanismo de alivio

emocional en el contexto del estrés académico.

Palabras Clave: Estrés académico — Estudiantes universitarios — Actividad fisica - Psicologia.



Introduccidn

Delimitacion del Objeto de Estudio

El presente estudio tiene como objetivo determinar la relacion entre el nivel de estrés
percibido y la realizacion de actividades fisicas en los/as estudiantes de primer afio de la Licenciatura
en Psicologia de la Universidad de Flores, Sede Comahue. La investigacién se lleva a cabo durante el
ciclo lectivo 2024, con una muestra compuesta por estudiantes matriculados de dicha carrera que
cumplan con los criterios de inclusion previamente establecidos, es decir, alumnos/as que hayan
comenzado la carrera en el aio 2024.

El estudio aborda dos variables principales: el nivel de estrés académico percibido, que es
evaluado mediante el Inventario SISCO SV-21 de Barraza Macias (2018), y la realizacion de
actividades fisicas, que se mide a través de un cuestionario de autoria propia, disefiado para evaluar
la frecuencia, duracidn, tipo y motivacion en la realizacién de actividad fisica.

El alcance de esta investigacién es tanto descriptivo como correlacional. Alcance
descriptivo, con el objetivo de caracterizar y describir las variables de interés, especificamente el
nivel de estrés percibido y la realizacion de actividades fisicas. Este enfoque permite obtener una
vision detallada de cada variable sin manipularlas. Alcance correlacional, ya que el objetivo es
analizar la relacidn existente entre las variables descritas. Este disefio permite identificar
asociaciones y patrones entre variables en un contexto natural, sin intervencién del investigador.

La poblacidn objetivo son los/as estudiantes de primer afio de la Licenciatura en Psicologia
de la Universidad de Flores (Sedes de Cipolletti y Neuquén Capital). Se selecciona una muestra
representativa que cumpla con los criterios de inclusién mencionados. Esto garantiza la

homogeneidad de la muestra y la validez de los resultados obtenidos.

Planteamiento del Problema



Para Lazarus y Folkman (1986), el estrés es la tensidn que percibe el individuo ante cualquier
acontecimiento que le provoca un desequilibrio en lo ambiental, bioldgico y psicoldgico. El estrés,
reconocido como un desencadenante fundamental de respuestas emocionales en la actividad
humana, ha sido objeto de profundo analisis en diversos campos de investigacién. Desde la
perspectiva fisiolégica, se ha logrado una comprensién detallada de sus mecanismos subyacentes,
sentando las bases para la investigacion en este ambito. Por otro lado, las ciencias de la conducta
han examinado tradicionalmente el estrés en relacidn a situaciones extremas que amenazan el
bienestar o la supervivencia. No obstante, en afios recientes, el foco se ha desplazado hacia
poblaciones como los/as estudiantes universitarios, reconociendo la relevancia del estrés en
contextos cotidianos y su impacto en el desarrollo y la salud mental. En consecuencia, la transicion a
la vida universitaria implica para los/as estudiantes una serie de transformaciones profundas, tanto
en el plano personal como en el académico, que pueden actuar como detonantes de estrés,

impactando negativamente su salud, bienestar general y desempefio educativo (Souto Gestal, 2013).

Seglin Mendoza et al. (2010) citado en Pacheco Castillo (2017), los/as jovenes son
particularmente susceptibles al estrés, con un 80 % de las enfermedades vinculadas a este factor. En
respuesta al estrés, se han observado estrategias de afrontamiento como ansiedad, consumo de
tabaco, cafeina o farmacos, trastornos del suefio y cambios en la alimentacién. Esta problematica es
especialmente prevalente en estudiantes universitarios, quienes experimentan el fenémeno del
estrés académico. Considerando que una gran proporcion de jévenes se encuentra cursando
estudios superiores, el estrés académico se convierte en un aspecto crucial a investigar, ya que

afecta directamente a un segmento significativo de esta poblacién.

La carga de trabajo académico, la necesidad de dedicar mas tiempo al estudio, la gestidn
auténoma del tiempo y las responsabilidades, asi como la adaptacién a un nuevo entorno social y
académico, pueden generar estrés y ansiedad en los/as estudiantes. Ademas, factores como la

presion por el rendimiento académico, las dificultades econdmicas y la incertidumbre sobre el futuro



profesional pueden contribuir a un clima de inquietud e inseguridad en esta etapa crucial de sus

vidas.

La forma en que cada estudiante experimente su paso por la universidad dependera de su
capacidad para adaptarse a los factores estresantes inherentes a este entorno. Aquellos que logren
integrar positivamente los cambios y desafios que la vida universitaria presenta, extraeran valiosas
lecciones y crecerdn personalmente, considerando estas experiencias como oportunidades de
aprendizaje. Sin embargo, aquellos que no logren manejar adecuadamente estas demandas pueden
experimentar insatisfaccion, desgaste emocional y, en Ultima instancia, estrés académico, lo que
puede afectar su bienestar y desempefio (Oliveti, 2010). Por ejemplo, un/a estudiante de primer afio
de Psicologia se siente abrumado/a por la cantidad de materias y la exigencia de cada una de ellas.
La variedad de asignaturas, lo/la lleva a experimentar una sensacion de sobrecarga y ansiedad. Sin
embargo, a medida que avanza el semestre, descubre que su habilidad para organizar su tiempoy
priorizar tareas le permite equilibrar todas sus responsabilidades académicas. Al final del semestre,
se siente orgulloso/a de haber superado este desafio y adquiere una mayor confianza en su

capacidad para manejar situaciones complejas.

El estrés académico no solo puede influenciar en el rendimiento de los/las estudiantes, sino
en diferentes areas de su vida. Asi lo concibe Martin Monzén (2007) ya que impacta en multiples
aspectos de la vida estudiantil, incluyendo el estado emocional, la salud fisica y las relaciones
interpersonales. La forma en que cada individuo experimenta estos efectos puede variar
considerablemente, dependiendo de sus caracteristicas personales y su capacidad de afrontamiento.
Hernandez, Pozo y Polo (1994) citado en Martin Monzdn (2007) investigaron cémo el estilo de vida
de los/as estudiantes universitarios puede verse afectado por el estrés académico. Sus hallazgos
sugieren que los periodos de mayor estrés pueden llevar a la adopcién de habitos poco saludables,
como el consumo excesivo de cafeina, tabaco, sustancias psicoactivas y tranquilizantes. Estas

conductas, a su vez, pueden aumentar el riesgo de desarrollar problemas de salud a largo plazo.



Debido a esto, los/las estudiantes que enfrentan estrés académico, en su esfuerzo por
adaptarse a las nuevas demandas universitarias, despliegan una serie de estrategias de

afrontamiento para superar con éxito los desafios que se les presentan (Sicre y Casaro, 2014).

Labrador Chacdn (2012) destaca que los/as estudiantes de nuevo ingreso a la universidad
deben desarrollar estrategias de afrontamiento diferentes a las que utilizaban previamente para
enfrentar con éxito las nuevas exigencias académicas. Sin embargo, muchos de estos/as estudiantes
carecen de dichas estrategias o presentan conductas académicas inadecuadas para adaptarse a
estas demandas. Garcia y Escalera (2011) citado en Labrador Chacén (2012) advierten que fomentar
el uso de estrategias de afrontamiento psicosocial inadecuadas o insuficientes puede contribuir al

desarrollo de trastornos somaticos, mentales o problemas de adaptacién social en los estudiantes.

Un/a estudiante, habituado a estrategias de estudio como estudiar de memoria que le
funcionaban en niveles educativos anteriores, se enfrenta a las demandas de la universidad. La
mayor complejidad de los contenidos y las nuevas exigencias académicas hacen que sus métodos
tradicionales resulten insuficientes. Al persistir en estas estrategias, experimenta un aumento del
estrés, dificultades para concentrarse y un deterioro en su rendimiento. Este caso ejemplifica la
necesidad de desarrollar nuevas habilidades de afrontamiento para adaptarse al entorno

universitario y evitar consecuencias negativas a nivel académico y emocional.

Una estrategia de afrontamiento puede ser la actividad fisica, que, a pesar de ser un
concepto ampliamente estudiado, carece de una definicidon universalmente aceptada. Autores como
Gonzalez y Rivas (2017) y la OMS (2022) la definen como cualquier movimiento corporal que implica
un gasto energético, mientras que Escalante (2011) ofrece una definicion mas amplia, considerando
actividad fisica a todo movimiento que implique un gasto energético mayor al del estado de reposo.
Ademas, Martinez y Sanchez (2008) también la conceptualizan como el movimiento corporal que
genera un gasto de energia, enfatizando que la actividad fisica no necesariamente requiere una

estructura o planificacién previa, sino que puede formar parte de la vida cotidiana. Esta diversidad



de conceptualizaciones plantea un desafio para la investigacion en este campo. El presente estudio
utiliza la definicidn de la OMS (2022) para explorar la relacion entre la actividad fisica y el estrés

académico.

La actividad fisica ha sido propuesta como una herramienta eficaz para mitigar los efectos
del estrés, tal como sefialan Lopez-Walle et al. (2020). Estudios como los de Muradyan et al. (2022)
han demostrado que la practica regular de ejercicio puede reducir significativamente los niveles de
estrés y mejorar el bienestar general. Asimismo, Lines et al. (2021) evidenciaron una asociacion
entre el estrés académico y el sedentarismo, reforzando la idea de que la actividad fisica actia como
un factor protector contra los efectos negativos del estrés. En este sentido, investigaciones en
América Latina, como en Chile y Ecuador (Soto Valenzuela et al., 2020; Cardenas Calero, 2022), asi
como en otros contextos (Barrera Montenegro et al., 2022), han demostrado que los/as estudiantes
gue practican actividad fisica regularmente presentan menores niveles de estrés. No obstante,
persisten lagunas en el conocimiento sobre la relacién entre actividad fisica y estrés académico en la

region patagonica de Argentina.

A su vez, es relevante considerar que, la Sede Comahue de la Universidad de Flores posee
instalaciones en las localidades de Cipolletti y Neuquén Capital, las ciudades mencionadas se
caracterizan por una diversidad geografica y socioecondmica. A nivel educativo, estas ciudades han
experimentado un crecimiento en la demanda de formacidn universitaria hace algunos afios,
especialmente en areas como la Psicologia, que responden a necesidades emergentes de la salud
mental en la poblacidn. Sin embargo, a pesar del incremento en la oferta educativa, muchos/as
estudiantes provienen de otras ciudades e incluso de otras provincias de la Patagonia, lo que
aumenta las presiones sobre su desempefio académico debido a los desafios asociados con el

cambio de entorno y la adaptacion a nuevas responsabilidades.

La informacion presentada hasta el momento resalta la importancia, la frecuencia y las

consecuencias del estrés en el contexto universitario. Impulsado por la experiencia personal del



autor de este trabajo y por la creciente preocupacién social ante el estrés académico, este estudio
busca contribuir al conocimiento sobre su prevalencia y a la identificacién de posibles intervenciones
para prevenir y abordar esta problematica.

Debido a las consecuencias negativas que fueron mencionadas anteriormente, la presente
investigacion se justifica por la necesidad de abordar la problematica del estrés académico en el
contexto especifico de los/as estudiantes de primer afio de la Licenciatura en Psicologia de la
Universidad de Flores (Sede Comahue). Estudiar el estrés en los/as estudiantes de primer afio de
Psicologia es importante debido a que esta etapa académica representa un periodo de transicién
critico en su vida personal y profesional, este periodo suele ser determinante en el sostenimiento de
la formacidn y la conformacién del rol de estudiante universitario. Los/las universitarios/as de esta
carrera, en particular, se enfrentan a grandes desafios que abarcan tanto la adaptacién a una nueva

estructura académica como la carga emocional y cognitiva asociada al contenido de la formacion.

Como la actividad fisica se vincula en otras investigaciones al estrés, el objetivo principal de
este estudio es describir la relacidon entre el nivel de estrés percibido por estudiantes de primer
afio de la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de Flores (Sede Comahue) y la realizaciéon de
actividades fisicas. Si bien la literatura existente destaca la prevalencia del estrés en la poblacién
universitaria, existe una escasez de estudios que exploren la relacién entre el estrés percibido y la
realizacidn de actividades fisicas en esta poblacién y regidn en particular. Explorar esta relacién es
fundamental para comprender como estas ultimas pueden influir en el bienestar de los/as

estudiantes.

Ademas, este estudio puede ofrecer beneficios practicos tanto para los/as universitarios/as
como para la Universidad de Flores (Sede Comahue). Al identificar los factores especificos de estrés,
como la carga académica, se podrian disefiar desde la universidad intervenciones focalizadas que
promuevan la actividad fisica como herramienta de afrontamiento. Esto no solo puede mejorar la
salud mental y fisica de los/as estudiantes, sino también su rendimiento académico, reduciendo la

ansiedad y disminuyendo la desercidn universitaria. Para la universidad, los resultados del estudio



pueden servir como base empirica para desarrollar politicas de bienestar estudiantil y fortalecer su
compromiso institucional con la comunidad académica. Asimismo, la inclusion de la actividad fisica
en la rutina estudiantil puede resultar en beneficios significativos. Al comprender que el ejercicio
fisico contribuye a reducir niveles de estrés y, en consecuencia, a mejorar el rendimiento académico,

los/as estudiantes pueden adoptarla como una estrategia eficaz para optimizar su desempefio.

Ante lo planteado, es que resulta relevante responder a la pregunta de cudles son los niveles
de estrés percibido por los/las estudiantes de primer afio de la Licenciatura en Psicologia de la
Universidad de Flores (sedes de Cipolletti y Neuquén Capital) y su vinculacién con la realizacion de

actividades fisicas.

Objetivos

Objetivo General

1. Describir la relacion entre el nivel de estrés percibido y la realizacion de actividades
fisicas en los/as estudiantes de primer afio de la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de

Flores, en las sedes de Cipolletti y Neuquén Capital.

Objetivos Especificos

1. Medir los niveles de estrés en estudiantes universitarios de primer afo de la

Licenciatura en Psicologia.

2. ldentificar los principales estimulos estresores en los/as estudiantes de primer afio de la

Licenciatura en Psicologia.

3. Comparar los niveles de estrés entre estudiantes que participan en actividades

fisicas y aquellos/as que no lo hacen.

Hipétesis y/o Supuestos Basicos de Investigacion

10



1. Los/as estudiantes que realizan actividad fisica presentan niveles de estrés

significativamente mas bajos que aquellos/as que no realizan actividad fisica.

Estado del Arte

La presente investigacion se fundamenta en una exhaustiva revisién bibliografica de
estudios recientes sobre estrés académico en estudiantes universitarios latinoamericanos, con
énfasis en Argentina. Se seleccionan investigaciones de alta calidad metodolégica que exploran la
relacién entre el estrés académico, la salud mental y la actividad fisica. Dada la escasez de estudios
locales, se incluyen principalmente trabajos latinoamericanos para contextualizar el fendmeno en un
marco regional. Los resultados de esta revision sirven como base para interpretar los hallazgos de la
investigacion actual y contribuyen a llenar el vacio existente en la literatura sobre estrés académico

en el contexto universitario argentino.

Diversos estudios en Latinoamérica identifican patrones recurrentes en el estrés académico
de estudiantes universitarios. Investigaciones como las de Alva Juarez (2020), Rodriguez Fernandez
et al. (2020), Rodriguez Fonseca y Aramburu (2020), Pérez Aguilera et al. (2020) y Diaz Bafies et al.
(2023) coinciden en sefialar la sobrecarga de tareas y las evaluaciones como los principales factores
desencadenantes de estrés. Por otro lado, estudios como los de Soto Valenzuela et al. (2020),
Cardenas Calero (2022) y Barrera Montenegro et al. (2022) evidencian que los/as estudiantes que no
practican ejercicio fisico presentan mayores niveles de estrés, en comparacion con aquellos/as que si

lo hacen.

A continuacion, se detallan los estudios previos que exploran las variables que se analizan en
esta investigacion. Alva Juarez (2020) realizé una investigacidn cuantitativa, descriptiva, no
experimental y transversal en Lima, Peru, denominada “Nivel de Estrés Académico y Estrategias de
Afrontamiento en Estudiantes de Psicologia y Nutricion de un Centro de Formacidn Superior

Privada de Lima Norte”. El objetivo fue describir el nivel de estrés académico y las estrategias de

11



afrontamiento en estudiantes de Psicologia y Nutricidn. El instrumento que se utilizo fue el
inventario SISCO de estrés académico, adaptado a la poblaciéon peruana por Puescas en el 2010. Este
instrumento fue aplicado a 401 estudiantes entre Psicologia y Nutricién de los primeros cuatro
ciclos. Los resultados revelaron que el 52.8% de los/as estudiantes presentd un nivel bajo de estrés,
el 8.2% un nivel medio y el 39% niveles altos. La estrategia de afrontamiento mas utilizada fue la
"habilidad asertiva" (56.4%). Sin embargo, el 94.5% de los/as estudiantes reporté haber
experimentado estrés académico. Las evaluaciones y la sobrecarga de tareas fueron las situaciones
mas estresantes. Las mujeres presentaron mayor incidencia de estrés alto (46%) comparado con los
hombres (21%). Las reacciones fisicas mas comunes fueron somnolencia y necesidad de dormir,
mientras que las psicoldgicas fueron ansiedad y angustia. En cuanto a las reacciones conductuales,

predomina el aumento o reduccién del consumo de alimentos.

Rodriguez Fernandez et al. (2020) llevaron a cabo un estudio cuantitativo de corte
transversal-analitico llamado “Estrés académico y estrategias de afrontamiento en estudiantes de
carreras de salud de Santiago de Chile”, con el objetivo de analizar el estrés académico y las
estrategias de afrontamiento empleadas. La muestra estuvo compuesta por 236 mujeres y 162
hombres que cursaban segundo y tercer afio en las carreras de Nutricion, Kinesiologia, Enfermeria 'y
Terapia Ocupacional. Se midié el estrés académico a través del Inventario de Estrés Académico
modificado (IEA) y para evaluar las estrategias de afrontamiento del estrés académico se utilizo la
Escala de Afrontamiento del Estrés Académico (A-CEA). Los resultados indican que un alto
porcentaje de los/as estudiantes reporta experimentar niveles significativos de estrés académico,
siendo la sobrecarga de trabajo la principal fuente de estrés. El estudio también revela variaciones
en las estrategias de afrontamiento utilizadas por los/as estudiantes de las diferentes carreras.
Mientras que los/as estudiantes de Terapia Ocupacional muestran una mayor tendencia a utilizar la
revaluacidn positiva como estrategia de afrontamiento, los/as estudiantes de Nutricidn reportan con
mayor frecuencia la busqueda de apoyo social. Por otro lado, Kinesiologia y Terapia Ocupacional

presentan puntajes mas altos en la estrategia de planificacion.
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Rodriguez, Fonseca y Aramburu (2020) realizaron una investigacion, “Estrés académico en
alumnos ingresantes a la carrera de Odontologia en la Universidad Nacional de Cérdoba,
Argentina” la cual tuvo como objetivo evaluar el estrés académico autopercibido en alumnos/as
ingresantes a la Carrera de Odontologia de la Universidad Nacional de Cérdoba, Argentina.
Realizaron un estudio de tipo descriptivo y de corte transversal. El estudio incluyd a 291 estudiantes,
predominantemente mujeres (78%) y con una edad promedio de 19 afios de los/las alumnos/as. La
informacion se recolectd a través del cuestionario auto administrado Inventario SISCO del Estrés
Académico (Barraza Macias, 2007a, b). Una mayoria significativa de los/as alumnos/as (98,3 %)
presentd estrés académico, con un 88,81 % de los participantes inclindndose por las categorias de
intensidad mas altas de estrés. Las evaluaciones de los/as profesores (67.4%) y la sobrecarga de
tareas (63.4%) fueron los principales estresores. Los sintomas mas comunes fueron fatiga crénica
(57.5%), somnolencia (57.3%), ansiedad, angustia e inquietud. En cuanto a las reacciones
comportamentales, destacaron el aumento o reduccion del consumo de alimentos (55.9%) y el

desgano (44.6%)

Pérez Aguilera, Hernandez Rojas y Santiesteban Leyva (2020) llevaron adelante una
investigacion en Holguin, Cuba. Esta fue llamada “Estrés académico en estudiantes de nuevo
ingreso de Licenciatura en Psicologia de la Universidad de Holguin, Cuba”. El objetivo fue analizar
cuales son los indicadores del estrés académico que emergen en un grupo de primer afio de la
carrera Licenciatura en Psicologia de la Universidad de Holguin. Los métodos y técnicas utilizados
para los fines de la investigacidn fueron los siguientes; observacidn, para constatar la presencia o no
de sintomatologia clinica. Entrevistas, para profundizar en los estresores percibidos o no, asi como
usan las estrategias de afrontamiento ante el estrés académico. Estudio de casos, para constatar
como los recursos personoldgicos de un sujeto pueden potenciar o no la emergencia del estrés
académico y el Inventario del SISCO sobre el estrés académico, para evaluar estresores, sintomas y
estrategias de afrontamiento. La poblacion la constituyeron 314 estudiantes de la carrera Psicologia

en la Universidad de Holguin, y para la muestra se escogieron intencionalmente, 30 estudiantes de
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nuevo ingreso con manifestaciones del estrés académico. Se constato en los/as estudiantes de
primer afio de la carrera de Licenciatura en Psicologia de la Universidad de Holguin, la emergencia de
indicadores de estrés académico. Los estresores que se identificaron: La sobrecarga de tareas, la
dificultad para organizar el tiempo, la dificultad en la solucidn de problemas y la sobrecarga
académica. La sintomatologia clinica que predomind: Presencia de sentimientos de preocupaciény
nerviosismo, ansiedad, problemas de concentracién, cefalea, trastornos del suefio y astenia para
realizar las labores escolares. Las estrategias de afrontamiento a las cuales recurrieron con mas
frecuencia fueron: la habilidad asertiva, la elaboracion de un plan y ejecucidn de sus tareas, la
ventilacidon y las confidencias y distraerse viendo television, pero llamé la atencién que éstas no
fueron del todo efectivas para el afrontamiento al estrés académico, ya que no cumplieron con su

funcién que seria restablecer el equilibrio sistémico o eliminar sintomas.

Soto Valenzuela et al. (2020) realizaron un estudio llamado “Estrés académico en
universitarios y la practica de ejercicio fisico-deportivo”. En el mismo, se planted como objetivo,
analizar el estrés académico en estudiantes universitarios y su relacién con la practica de ejercicio
fisico o deporte. La investigacién realizada fue de tipo descriptivo, transversal y comparativo.
Participaron 102 estudiantes universitarios. El instrumento que se utilizé para evaluar el nivel de
estrés académico fue el Inventario de Estrés Académico. Los resultados mostraron que los/as
estudiantes que no realizan ejercicio fisico o deporte presentaron significativamente mayores
reacciones de preocupado/a o estresado/a; las mujeres presentaron significativamente mayor estrés
académico, especificamente en situaciones inquietantes y los estudiantes de la carrera de
Motricidad Humana presentaron significativamente mayores reacciones de preocupados/as o
estresados/as que las demas carreras participantes. Por lo que se concluyd, que el estrés académico
existe en los/as estudiantes universitarios, mostrandose con mayor frecuencia en los/as estudiantes
gue pertenecen a la carrera de Motricidad Humana o del area de salud; sobre todo en aquellos/as
estudiantes que no realizan actividad fisica o deporte y que los estresores suelen presentarse en

situaciones inquietantes y en las reacciones de preocupado/a o estresado/a; en el exceso de tareasy
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trabajos; evaluaciones de los/as profesores como los examenes, ensayos, practicas, trabajos de
investigacion, entre otros. Los/as estudiantes que no realizaban ejercicio fisico o deporte
presentaron significativamente mayor estrés que los/as estudiantes que si realizaban,
especificamente en los problemas de suefo (insomnio, pesadillas); fatiga crénica (cansancio excesivo
y permanente); rascarse constantemente, morderse las uiias, movimiento continuo y repetitivo en

pies o manos; inquietud (incapacidad para relajarse o estar tranquilo).

Por otro lado, Valdez Lopez y Marentes Patrén (2022) realizaron una investigacion llamada
“Nivel de estrés y estrategias de afrontamiento utilizadas por estudiantes de la Licenciatura en
Enfermeria”, en la Ciudad Obregdn, México. El disefio del estudio fue de tipo correlacional con
abordaje cuantitativo y de corte transversal. Esta investigacidén buscaba determinar la relacidn entre
el nivel de estrés y las estrategias de afrontamiento utilizadas por estudiantes de la Licenciatura en
Enfermeria en Instituciones de Educacion Superior (IES). Para evaluar el nivel de estrés académico se
utilizé la Escala de Estrés Percibido (Perceived Stress Scale, PSS-14) y para identificar las estrategias
de afrontamiento utilizadas por los/as estudiantes de las diversas instituciones educativas se utilizd
el cuestionario Brief COPE Inventory (version breve de Carver, COPE-28). Los instrumentos
mencionados anteriormente fueron aplicados a 250 estudiantes de enfermeria, con edades entre los
18 y 46 afios de edad. En los resultados se pudo observar que el 21.2% de los/as estudiantes
mostraron un nivel de estrés bajo, el 78% tuvo nivel de estrés moderado y 0.8% presentd un nivel de
estrés alto. En cuanto a las estrategias de afrontamiento se encontré que utilizan mayormente el
afrontamiento activo emocional (60.4%), dentro del cual se incluyen acciones como: la descarga
emocional, humor, aceptacién, busqueda de apoyo emocional y reformulacién positiva. En segundo
lugar, se encuentra el afrontamiento centrado en el problema (37.2%), que incluye: el afrontamiento
activo, de planeacion, de apoyo con alglin instrumento y la religidn. Sélo el 2.4% utiliza el
afrontamiento emocional por evitacidon, que se caracteriza por: autodistraccién, negacion, renuncia,
auto culpa y uso de sustancias. Ademas, en el analisis entre el nivel de estrés y las estrategias de

afrontamiento, se puede observar que porcentualmente el nivel de estrés bajo y moderado se asocia
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con el afrontamiento activo emocional. Por Ultimo, no se encontrd una asociacién estadisticamente

significativa entre la variable nivel de estrés y las estrategias de afrontamiento.

En Ecuador, Cardenas Calero (2022) realizé una investigacion, “Relacion entre la actividad
fisica moderada y el estrés académico en estudiantes universitarios”. El objetivo de este estudio
fue analizar la relacién que existe entre la actividad fisica moderada y el estrés académico. La
metodologia fue no experimental del nivel descriptivo correlacional de corte transversal, se aplicd la
técnica de la encuesta con un banco de preguntas validado a través de un juicio de cinco expertos.
Su confiabilidad fue por medio del programa SPSS dando un alfa de Cronbach de 0.95. El
instrumento fue enviado por Google Forms a 33 estudiantes universitarios pertenecientes al octavo
semestre de la Carrera Pedagogia en Actividad Fisica y Deporte. Se observé que el 54,5% de la
poblacion demostré que el realizar actividad moderada ayuda a bajar los niveles de estrés, mientras
que el 39,5 % se observd que existe cierto grado de menor convencimiento por el optar realizar
actividad fisica moderada. Ademas, se evidencid que el 33,3% de la poblacidn demostré que a nivel
académico universitario a menudo suelen estresarse por las tareas o diferentes tipos de actividades
que el/la docente planifica para su formacion profesional, mientras que el 66,7 % de la poblacion
mantiene un ritmo de vida no tan estresado por las labores estudiantiles. Por ultimo, se determiné
que el 45,5% de la poblacién demostré que muy pocas veces los/as docentes dejan minutos para
que ellos/as puedan realizar algln tipo de actividad fisica moderada, mientras que el resto de la
poblaciéon (54,5%) demuestra que tienen un poco mas de planificaciéon en su tiempo, el cual si les
permite realizar cierta actividad fisica. Como conclusiéon, se manifestd que la realizacion de actividad
fisica podria mejorar los aspectos cognitivos de los/as estudiantes, tales como su concentracion,

favoreciendo asi su aprendizaje al reducirse el estrés académico.

Barrera Montenegro et al. (2022) desarrollaron una investigacién llamada “Relacién de
actividad fisica y ejercicio fisico con el estrés académico en estudiantes de Educacion Fisica y
Kinesiologia de Chile”. El objetivo fue relacionar niveles de estrés académico con la frecuencia del

ejercicio fisico en estudiantes de Pedagogia en Educacidn Fisica y Kinesiologia de una universidad
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privada de Chile. El estudio fue de tipo cuantitativo, no experimental, correlacional. La muestra fue
no probabilistica e intencionada, 135 estudiantes de Pedagogia en Educacién Fisicay 122 de
Kinesiologia. Los instrumentos utilizados fueron SISCO (estrés académico) e IPAQ (ejercicio fisico y
actividad fisica). En la dimensidn estresores los puntajes mas altos lo obtuvieron “la sobrecarga de
tareas y trabajos escolares que tengo que realizar todos los dias; tener tiempo limitado para hacer el
trabajo que me encargan los/as profesores/as y la realizacion de un examen”. En la dimension
sintomas el puntaje mas alto lo obtuvo los “problemas de concentracion”. Finalmente, la dimensidn
estrategias el puntaje mas alto lo obtuvo “escuchar musica o distraerme viendo television”. Ademas,
se observé que los/as estudiantes de kinesiologia poseen puntajes mas altos en la dimension
estresores y sintomas, pero también poseen un mayor puntaje en la dimensidn estrategias. También
se vio que los valores de la correlacion de Pearson entre los resultados del IPAQ y estrés académico
(SISCO) en toda la muestra, donde se pudo evidenciar que, dentro de las dimensiones de estresores
y sintomas, junto con actividad fisica moderada, se generd una correlacidn significativa, con niveles

de correlacion bajos y negativos.

Diaz, Bafies Paredes y Escurra Lagos (2023) realizaron una investigacion titulada “Estrés
académico en estudiantes de la carrera de Psicologia en una Universidad Privada de Trujillo
(Venezuela), 2022”. El objetivo de este estudio descriptivo, no experimental y transversal fue
determinar el nivel de estrés académico en estudiantes de Psicologia. Se utilizé una muestra no
probabilistica por conveniencia de 73 estudiantes, y el estrés académico se midié con el Inventario
SISCO-SV. Los resultados mostraron que el 52,1% de los/as estudiantes manifestd un estrés
moderado, el 36,9% un estrés leve y el 11,0% un estrés severo. En cuanto a la dimensién de
estresores, el 56,2% presentd estrés moderado, el 28,8% leve y el 15,0% severo, siendo los mds
comunes la sobrecarga de tareas y el tiempo limitado para realizar trabajos. En la dimensidn de
sintomas, el 60,3% evidencié estrés moderado, el 20,5% leve y el 19,2% severo, destacando el
cansancio y problemas para concentrarse. Finalmente, en la dimension de estrategias de

afrontamiento, el 76,7% mostré estrés moderado, el 22,0% severo y el 1,3% leve. Las estrategias
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mas utilizadas fueron la busqueda de soluciones concretas para resolver el problema, el andlisis de
ventajas y desventajas de la solucidn planteada, y la mas utilizada fue obtener lo positivo de la
situacion preocupante. En conclusion, los/as estudiantes de Psicologia presentaron un nivel
moderado de estrés académico, tanto a nivel global como en cada una de las dimensiones

evaluadas.

Galvez Infante y Chalan Huayanay (2023) llevaron a cabo un estudio titulado “Estrés
académico y ansiedad en estudiantes universitarios de la Ciudad de Cajamarca”, en Peru. El
objetivo de la investigacion fue determinar la relacidn entre el estrés académico y la ansiedad. Se
empled una metodologia cuantitativa, con un disefio no experimental, transversal y de alcance
correlacional.

La poblacidn de estudio estuvo conformada por 405 estudiantes. Se utilizd un muestreo no
probabilistico de tipo intencional, seleccionando una muestra de 200 estudiantes varones y mujeres
de los ciclos IX y X de la carrera de psicologia de la Universidad de Cajamarca. A estos/as estudiantes
se les aplicaron dos instrumentos: el Inventario Sistémico Cognoscitivista (SISCO), creado en 2007
por Arturo Barraza Macias de México y adaptado a Cajamarca por Rojas y Ramos en 2017, y la Escala
de Ansiedad de Autoevaluacidn, creada por William Zung en Berlin en 1971 y adaptada a la

poblacién de Cajamarca por Marto en 2021.

Los resultados revelaron una relacién directa y considerable entre el estrés académicoy la
ansiedad. Esto indica que, a mayor nivel de estrés académico, mayor es el nivel de ansiedad, y
viceversa. En conclusidn, el estudio sugiere que, cuantos mas estresores experimente una persona
en su dmbito académico, mayores seran los indicadores de ansiedad (fisicos, psicoldgicos y

comportamentales) que pueden obstaculizar su bienestar y desarrollo.

Marco Teorico

Estrés
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Historizacion y Conceptualizacion del Estrés

El término "estrés" comenzé a utilizarse en el siglo XIV para describir experiencias negativas.
No obstante, su connotaciéon cambid en el siglo XVII, cuando el bidlogo y fisico Robert Hooke lo
asocié con fendmenos fisicos como la presién y la distorsidon. Desde entonces, conceptos como
carga, distorsién y estrés fueron adoptados por fisicos e ingenieros para describir caracteristicas de
cuerpos sdélidos (Cox, 1978; Feuerstein et al., 1986; Hinkle, 1974; Lazarus, 1993, citado en Belloch et

al., 2009).

El término "carga" se refiere a la fuerza externa ejercida sobre una estructura, mientras que
el "estrés" se describe como la fuerza interna que actta en un area especifica de una estructura
sélida cuando ésta se distorsiona. La "distorsidn" se refiere a la deformacion de una estructura
respecto a su forma o tamafio original. Estos tres conceptos: carga, estrés y distorsién, fueron
adoptados por disciplinas como la fisiologia, psicologia y sociologia, lo que contribuyé al desarrollo
de teorias sobre el estrés. En el ambito cientifico, el estrés se entiende de distintas maneras: los
enfoques fisiolégicos y bioquimicos lo consideran una respuesta, mientras que las perspectivas
psicoldgicas y psicosociales lo abordan como un fendmeno externo centrado en el estimulo.
Posteriormente, se identificd un componente adicional relacionado con factores psicolégicos y
cognitivos que median entre los agentes estresantes y las respuestas fisioldgicas al estrés. Asi, el
concepto de estrés ha evolucionado en tres direcciones principales: como respuesta (Selye, 1956),
como estimulo (Holmes & Rahe, 1967), y como interaccion (Lazarus, 1966). En resumen, el estrés es
un fendmeno complejo que incluye estimulos, respuestas y procesos psicolégicos que median entre

ambos (Belloch et al., 2009).

La conceptualizacion del estrés es un desafio debido a su naturaleza intangible, lo que ha
llevado a una variedad de interpretaciones. Diversos investigadores han resaltado la complejidad de
definir un constructo que no es directamente observable (Labrador & Crespo, 2003; Lazarus, 2000;

Lazarus & Folkman, 1986, citado en Souto Gestal, 2013). Para establecer una terminologia mas
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precisa y evitar ambigliedades, se ha propuesto emplear el término "estrés" como un concepto

general que englobe el campo de estudio dedicado a este fendmeno.

Sorprende que, después de mas de cincuenta afios de uso permanente, aun no se haya
logrado definir con precision su significado. Es posible que no exista en psicologia otro término que
genere mas ambigliedad y abuso. A menudo es empleado por psicologos/as, médicos/as,
psiquiatras, socidlogos/as, y por el publico en general en conversaciones cotidianas, asi como en la

radio y la televisién (Belloch et al., 2009).

Hace afios, Selye (1983) definid al estrés como una respuesta no especifica del organismo
gue se produce frente a cambios inespecificos provocados dentro de un sistema bioldgico. Se
denomina estresor al agente desencadenante del estrés, que provoca un desequilibrio del
organismo. Mas adelante, redefine el estrés haciendo hincapié en que se trata de respuestas
inespecificas del organismo a las demandas que éste recibe. Segln esta teoria, todo tipo de estimulo
puede ser estresor si éste provoca en el organismo una respuesta inespecifica de necesidad de

reajuste o estrés (Bellroch, 2009, p. 5).

Los conceptos mas recientes sobre el estrés, conocidos como modelos integradores
multimodales, proponen que el estrés no puede ser comprendido desde una Unica perspectiva. En
cambio, debe ser entendido como un conjunto de variables que interactian tanto en un mismo
momento, como a lo largo del tiempo, influyendo en diferentes etapas del ciclo vital (Berrio Garcia 'y

Mazo Zea, 2011).

Se pueden considerar tres enfoques principales para entender el concepto de estrés:

e como un conjunto de estimulos (Cannon, 1932; Holmes y Rahe, 1967). Los estresores,
factores ambientales que generan tensidn o se perciben como amenazas, pueden ser
considerados como la fuente externa del estrés. Desde esta perspectiva, el estrés se
origina en el entorno del individuo, en lugar de ser una respuesta interna (Fernandez
Martinez, 2009, p. 26);
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e como una respuesta Selye (1960) sostiene que se va a enfocar en cdmo reaccionan las
personas ante los estresores. Esta respuesta es considerada como un estado de tensidn
gue va a tener dos componentes, el psicoldgico: conducta, pensamientos y emociones
emitidos por el sujeto, y el fisioldgico: activacidn corporal (Fernandez Martinez, 2009, p.
26);

e para lLazarusy Folkman (1986), el estrés es la tension que percibe el individuo ante
cualquier acontecimiento que le provoca un desequilibrio en lo ambiental, bioldgico y

psicolégico.

Teorias del Estrés

Este trabajo explora en profundidad las teorias de Cannon, Selye y Lazarus y Folkman sobre
el estrés. A diferencia de otros modelos como el de demanda-control, teoria de la catastrofe o la
teoria de la allostasis, estas tres teorias han sido fundamentales para establecer los cimientos de la
investigacion en este campo. Fueron las primeras en establecer las bases para la investigacién sobre
el estrés. Cubren diferentes aspectos del estrés, desde la respuesta fisioldgica hasta la evaluacion
cognitiva y las consecuencias a largo plazo. Han servido como punto de partida para numerosas

investigaciones y han dado lugar al desarrollo de otras teorias mas especificas.

La Teoria de Cannon sobre el Estrés

A principios del siglo XX (1929), el fisidlogo Walter Cannon inicié investigaciones sobre el
estrés, centrandose en la homeostasis, entendida como la capacidad del organismo para mantener
un equilibrio interno constante. En sus estudios, Cannon observd la respuesta de lucha o huida,
como una reaccidn automatica ante amenazas externas o internas. Esta respuesta activa el sistema
nervioso simpatico y el sistema endocrino, elevando los niveles de adrenalina y noradrenalina en
sangre, junto con un aumento en la frecuencia cardiaca, presién arterial, aztcar en sangre,

respiracion y flujo sanguineo hacia los musculos.
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Lovallo (2005) destaca cémo la teoria de Cannon sobre la respuesta de lucha o huida fue
crucial para comprender las respuestas automaticas del cuerpo ante el estrés. El autor también
resalta como este enfoque permitié entender mejor las interacciones entre el sistema nervioso y

endocrino durante situaciones estresantes.

Ademas, Schneiderman, Ironson & Siegel (2005) reconocen el impacto que tuvo Cannon al
describir como el sistema nervioso simpatico se activa ante el estrés, lo que ha influido

significativamente en la investigacién moderna sobre los efectos del estrés en la salud.

La teoria de Selye: el Sindrome General de Adaptacion (SGA)

Hans Selye (1960), el médico que dirigid las primeras investigaciones sobre los efectos del

estrés en el cuerpo, definid el estrés como una condicidn fisioldgica caracterizada por una serie de
cambios corporales que se desencadenan en respuesta a cualquier tipo de estimulo, ya sea fisico o
emocional. El estrés es una reaccidn natural del cuerpo y la mente ante una situacidon de demanda.
Aungque los desencadenantes pueden variar, la respuesta bioldgica subyacente es similar. Es

importante destacar que el estrés no es sindnimo de sufrimiento, ansiedad o tensidn, ni algo que

deba evitarse por completo.

Hans Selye formalizé el concepto del Sindrome General de Adaptacion, describiendo la
forma en que un organismo se moviliza a si mismo cuando se enfrenta a un estresor, que es
cualquier demanda que evoca el patron de respuesta de estrés, puede ser no solamente un estimulo
fisico, sino también psicoldgico, cognitivo o emocional. El estrés, concebido como una respuesta
fisiolégica orquestada ante cualquier estimulo perjudicial, se conoce como Sindrome General de
Adaptacién (SGA). Independientemente del factor desencadenante, el individuo responde con un
patrdn de reacciones similares, es decir, la respuesta es inespecifica en cuanto a la causa, pero
especifica en sus manifestaciones. Para hacer frente a cualquier aumento de las demandas, el
organismo reacciona de manera estereotipada, activando el eje hipotalamo-hipdfiso-suprarrenal y el

sistema nervioso auténomo.
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Este proceso sucede en tres fases:

1- Fase de alarma. Ante una situacién estresante, el organismo entra en estado de alerta,
manifestando cambios fisiolégicos como aumento de la frecuencia cardiaca, tensién
arterial y alteraciones en la respiracién. Esta respuesta, similar a una preparacion para la
huida o el ataque, busca restablecer el equilibrio interno. Es una sefial clara de que el
organismo estd enfrentando agentes estresores a los que no se esta adaptando, y se
desarrolla de manera gradual, no instantanea.

Esta fase tiene dos etapas: choque y contrachoque. Selye (1960), citado por Belloch et al.

(2009, p. 6), sostiene que en la etapa de choque las reacciones fisioldgicas son las primeras que
aparecen para advertir al afectado que ha de ponerse en guardia, es la reaccidn inicial e inmediata al
agente nocivo. Aparece taquicardia, pérdida del tono muscular y disminucion de la temperaturay la
presion sanguinea. La fase de contrachoque se caracteriza por la movilizaciéon de las defensas.
Aparecen signos opuestos a los de la fase de choque e hiperactividad de la corteza suprarrenal.
Muchas enfermedades asociadas al estrés agudo corresponden a esta fase de reaccion de alarma. La
respuesta de alarma, aunque adaptativa a corto plazo en situaciones de emergencia, puede resultar
contraproducente cuando la exposicidn al estrés es prolongada y no requiere una accién fisica

inmediata.

2- Fase de resistencia. Selye (1960), citado por Belloch et al. (2009, p. 6), afirma que,
si el estimulo persiste, las reacciones surgidas en la fase anterior se mantienen,
disminuyendo su intensidad y el individuo intenta restablecer el equilibrio, apartdandose o
adaptandose al estimulo estresante. En esta fase desaparecen la mayoria de los cambios
fisioldgicos y bioquimicos presentes durante la reaccidn de alarma, se observan signos de
anabolismo, mientras que en la de alarma se observan procesos catabdlicos. La exposicién
prolongada al estrés puede desencadenar diversas enfermedades, como ulceras pépticas,

colitis ulcerosas y asma bronquial. Ademas, debilita el sistema inmunolégico, aumentando la
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susceptibilidad a infecciones. Cuando la capacidad de resistencia del organismo se agota, se

entra en una nueva fase del sindrome.

3- Fase de agotamiento. El organismo intentard con todos sus recursos enfrentar los
factores estresantes, pero si la adaptacién no es posible y el estresor persiste en intensidad y
duracion, se producira un agotamiento. En esta etapa, reapareceran los sintomas iniciales de

alarmay la supervivencia del organismo estara en riesgo.

Teoria Transaccional de Estrés y Procesos Cognitivos

Lazarus y Folkman (1986) sugieren que el estrés es tanto un problema individual, que afecta
tanto a nivel psicolégico como fisioldgico y un problema colectivo debido a la interrelacion de los
humanos en la sociedad. El principio central de su teoria es que, aunque las personas enfrentan
demandas similares, la interpretacién de estas como estresores depende de la evaluacién cognitiva
Unica de cada individuo. Mientras que algunos pueden ver ciertas demandas como amenazas, otros
las consideran oportunidades. Esta teoria se basa en la psicologia cognitiva, destacando la
importancia de la evaluacion cognitiva y las estrategias de afrontamiento. (Cuevas-Torres & Garcia-

Ramos, 2012, p. 89).

La propuesta tedrica de Lazarus y Folkman (1986) se basé en los supuestos psicoldgicos de la
interaccion individuo-ambiente, los procesos de evaluacidn cognitiva y el proceso de afrontamiento.
La teoria integra cuatro pilares fundamentales de la psicologia: la naturaleza biolégica y social del
individuo, los procesos de percepcidn, la teoria de accidn y las intervenciones basadas en el enfoque

cognitivo-conductual. (Cuevas-Torres & Garcia-Ramos, 2012, p. 89).

Lazarus y Folkman (1986) sefalaron que la interaccién de un individuo con su entorno estd
moldeada por su estructura bioldgica Unica, asi como por factores como el estrato social y las
experiencias de vida. Ademas, el sistema social juega un papel crucial en la formacién de valores,
compromisos y creencias personales. Segun esta teoria, tanto las caracteristicas individuales como

las influencias sociales afectan la manera en que una persona evaluta y da significado a las
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situaciones. (Cuevas-Torres & Garcia-Ramos, 2012, p. 89). El estrés y el afrontamiento son procesos
en constante cambio. La adaptacidn entre la persona y su ambiente se modifica continuamente

debido a las diversas interacciones sociales que experimentamos.

Desde una perspectiva evolutiva, los sistemas sociales imponen exigencias al individuo vy, al
mismo tiempo, le brindan las herramientas necesarias para afrontarlas y adaptarse. El desafio para
la investigacion radica en comprender cdmo la cultura y la estructura social influyen en la formacién
de los valores, compromisos y creencias individuales. Estos factores, segun los autores, son cruciales

para entender como se origina el estrés, cdmo lo enfrentamos y cdmo nos adaptamos.

Tipos de Estrés

Existen diversas clasificaciones del estrés, las cuales se agrupan segln su naturaleza, impacto
en el individuo o su origen. En relacidn con el estrés clasificado segun su naturaleza, se distingue
entre estrés agudo, estrés agudo episddico y estrés cronico. En cuanto a la clasificacién basada en
su impacto en el individuo, se reconocen dos formas: el eustrés, o estrés positivo, y el distrés, o
estrés negativo. Por Ultimo, en lo que respecta a su origen, se puede identificar estrés laboral,
académico, personal, ambiental, traumatico, entre otros. A partir de estas clasificaciones, en este
apartado se procede a describir el estrés agudo, agudo episddico y crénico, como asi también el
eustrés y el distrés. Posteriormente, se aborda en un apartado especifico el estrés académico, dado
gue constituye un tema central en la presente investigacion.

A lo largo de nuestra existencia, nos enfrentamos a diversas circunstancias, tanto positivas
como negativas, que pueden desencadenar estrés. No obstante, es crucial comprender que el estrés
no siempre resulta perjudicial. En numerosas ocasiones, actla como un catalizador que nos impulsa
a la accién y nos permite alcanzar nuestras metas. Sin embargo, si esta sensacion continua, afecta a
la salud, el bienestar personal, laboral y social.

Hans Selye, pionero en el estudio del estrés, introdujo la distincion entre eustrés y distrés.

Esta dicotomia clasifica el estrés en dos categorias: el eustrés, o "estrés positivo", que representa
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una respuesta adaptativa favorable ante un factor estresor, y el distrés, o "estrés negativo", que se
refiere a una respuesta inadecuada o desadaptativa frente al mismo. A continuacidn, se definira el
eustrés y el distrés.

Fernandez Martinez (2009) explica que el eustrés es una respuesta psicofisioldgica positiva
gue ocurre cuando una persona enfrenta una situacidon desafiante que no supera sus recursos, lo
que resulta en una activacion que facilita la obtencién de resultados satisfactorios y promueve la
salud. Este tipo de estrés, también conocido como buen estrés, es fundamental para la adaptaciony
el funcionamiento adecuado del organismo (p. 53). Un ejemplo de ello podria ser cuando un/a atleta
se prepara para una competencia deportiva. Puede experimentar eustrés mientras entrena
intensamente para una competencia importante, ya que el desafio lo/la motiva y lo/la impulsa a
mejorar su rendimiento.

Fernandez Martinez (2009) describe el distrés como una experiencia negativa en la que la
persona siente que las demandas de una situacion superan sus recursos, lo que provoca una
activacion psicofisioldgica desagradable, manifestada en emociones, sensaciones corporales y
pensamientos que generan malestar. Si esta situacion se repite con frecuencia, puede tener
consecuencias perjudiciales para la salud fisica y mental (p. 53). Ejemplo: sobrecarga laboral
constante. Trabajar en un entorno con demandas excesivas y plazos imposibles de cumplir puede
llevar a una sensacion de agotamiento, generando distrés.

Dentro de los tipos de estrés, se puede clasificar en distintos grados. El estrés agudo, que es
la forma mas comun de estrés, se origina a partir de demandas y presiones derivadas de eventos
recientes o preocupaciones sobre el futuro cercano. Este tipo de estrés puede manifestarse en
situaciones como un problema con el automdévil o un dia con alta carga laboral. En dosis pequefias,
el estrés agudo puede ser motivador, como cuando algunas personas rinden mejor bajo la presion
de un plazo cercano. Sin embargo, un exceso de estrés agudo puede ser agotador y causar sintomas

como tensién muscular, dolor de espalda, problemas digestivos como diarrea, estrefiimiento, acidez
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de estdmago, etc. También puede acarrear otros problemas fisicos como hipertensién, aumento de
la frecuencia cardiaca, dolores de cabeza y mareos (Leal Beltran, 2006).

Luego Leal Beltran (2006) nos habla del estrés agudo episodico. Este estrés se refiere a
aquellas personas que experimentan estrés agudo de manera frecuente. Son individuos que suelen
estar abrumados por demasiadas responsabilidades, compromisos y tareas. Estas personas
enfrentan problemas repetidamente, suelen estar apuradas, pero rara vez llegan a tiempo, lo que
resulta en una vida desordenada y cadtica. Frecuentemente, estas personas se muestran irritables,
ansiosas y tensas, describiéndose a si mismas como nerviosas. Su irritabilidad puede transformarse
en hostilidad, y el trabajo se convierte en una fuente significativa de estrés. Las personas con este
tipo de personalidad son altamente competitivas, agresivas, impacientes y orientadas al logro, con
una tendencia a mostrar hostilidad racionalizada y una profunda inseguridad. Esta combinacién de
caracteristicas las predispone a episodios repetidos de estrés agudo y a un mayor riesgo de
desarrollar problemas cardiacos. Otra forma de estrés agudo episdédico surge de una preocupacion
excesiva y constante, donde las personas tienden a preocuparse por casi todo, percibiendo
amenazas en todos los aspectos de su vida. Estas personas suelen estar constantemente tensas,
ansiosas y mas propensas a la depresiéon que a la hostilidad. Los sintomas comunes de este tipo de
estrés incluyen dolores de cabeza persistentes por tensidon muscular, migrafias, hipertension, dolor
en el pecho y enfermedades cardiacas.

El estrés cronico es aquel que se experimenta cuando una persona permanece durante un
largo periodo en una situacién estresante, como puede ser vivir en una familia disfuncional, sufrir
violencia doméstica, enfrentar la pobreza o estar atrapado en un trabajo que detesta. Este tipo de
estrés surge cuando la persona no encuentra una manera de escapar de una situacion desagradable,
enfrentandose a demandas y presiones que parecen no tener fin. Con el tiempo, estas personas
pierden la esperanza, dejan de buscar soluciones y se resignan a su situacion (Leal Beltran, 2006).

El estrés cronico es particularmente peligroso porque su naturaleza persistente puede tener efectos

devastadores en la salud fisica y mental. A diferencia del estrés agudo, que puede ser pasajero, el
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estrés crénico se convierte en una condicion sostenida que puede conducir a enfermedades graves,
como enfermedades cardiacas, trastornos del suefio, depresion, ansiedad, y trastornos del sistema

inmunoldgico. Este tipo de estrés también puede afectar las relaciones interpersonales y la calidad

de vida en general. Las personas que sufren de estrés crénico a menudo sienten que estan

atrapadas, lo que refuerza su estado de desesperanza y perpetua el ciclo del estrés.

Factores Causales del Estrés

De acuerdo con Guerrero Barona (2016), citado por Ovelar (2023, p. 22), menciona que
existen diversos causales de estrés, entre los cuales se encuentran los sucesos vitales intensos y

extraordinarios, sucesos menores, situaciones crénicas y los estilos de vida.

Sucesos vitales intensos y extraordinarios. Segun Sandin y Charot (1995) citado en Ovelar
(2023) los sucesos vitales son eventos objetivos que se perciben como amenazas en la vida diaria del
individuo, lo que genera la necesidad de realizar ajustes significativos en su comportamiento. En
otras palabras, acontecimientos importantes como el nacimiento de un/a hijo/a, la pérdida del
empleo o una mudanza, son fuentes de estrés porque requieren un gran esfuerzo de adaptacién por

parte del individuo.

Un ejemplo de ello podria ser, un/a estudiante universitario/a de primer afio que acaba de
mudarse a una nueva ciudad para comenzar sus estudios. Este cambio implica dejar atras su entorno
familiar, amigos/as y rutinas establecidas, lo que puede generar una gran incertidumbre y ansiedad.
Ademas, el/la estudiante debe adaptarse a un nuevo sistema académico, conocer nuevos/as
compafieros/as y profesores/as, y asumir responsabilidades que antes no tenia. Todos estos cambios
representan un desafio significativo y pueden desencadenar un alto nivel de estrés en el/la

estudiante.

Sucesos menores (vivenciado como estrés diario). Lazarus y Folkman (1986) sugieren que los
eventos cotidianos, aunque frecuentes, tienden a generar mas respuestas de estrés y efectos

negativos en el ambito psicoldgico y bioldgico que los eventos extraordinarios y poco comunes. De
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hecho, consideran que el estrés menor derivado de situaciones como atascos en el trafico, conflictos
familiares o problemas econdmicos tiene un mayor impacto en la salud que los sucesos vitales
importantes. Es decir, el estrés acumulado de los pequenos problemas cotidianos puede ser mas

perjudicial que el estrés generado por eventos importantes pero aislados.

Situaciones de tension crénica. Segun Guerrero Barona (2016) citado en Ovelar (2023) los
estresores cronicos se caracterizan por su persistencia a lo largo del tiempo, generando una
respuesta de estrés sostenida en el individuo. Ejemplos de estos estresores pueden ser
enfermedades de larga duracidn o relaciones interpersonales disfuncionales que se extienden por un
periodo considerable. Ejemplo: una pareja lleva 7 afios juntos, pero la comunicacion se ha
deteriorado notablemente. Discuten constantemente, hay reproches y falta de apoyo mutuo. A
pesar de los intentos de mejorar la situacion, la dinamica negativa persiste, generando un ambiente
de tensidn y ansiedad constante en el hogar. Ambos se sienten atrapados en un ciclo de conflicto
gue parece no tener fin, lo que les provoca estrés crénico, afectando su salud fisica y emocional, asi

como su desempefio en otras areas de sus vidas.

Factores ambientales. Gary Evans (2006) define el estrés ambiental como la respuesta
fisioldgica, psicoldgica y conductual de un individuo a estimulos ambientales nocivos o amenazantes.
Ejemplos de factores ambientales son: situaciones como el ruido, la contaminacién, condiciones de
trabajo insalubres, o la inseguridad en el vecindario. Estos factores externos pueden contribuir al

desarrollo de estrés, especialmente cuando se experimentan de manera continua o prolongada.

Cargas laborales. Smith et al. (2020) mencionan que, el estrés laboral, originado por
situaciones de alta demanda que exceden las capacidades y recursos de los/as trabajadores/as,
impacta negativamente su salud mental. Este desequilibrio genera respuestas emocionales,
cognitivas, fisiolégicas y conductuales, que a su vez pueden desencadenar problemas de salud en

los/as empleados/as.
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El estrés relacionado con el trabajo es una de las formas mas comunes de estrés en adultos.
La sobrecarga de trabajo, la falta de control sobre las tareas, las demandas contradictorias, o la

inseguridad laboral pueden ser factores estresantes significativos.

Consecuencias del Estrés en la Salud

La exposicion a diferentes tipos de estresores puede desencadenar una variedad de
problemas de salud. El estrés agudo, de corta duracién, pero intenso, se ha relacionado con
manifestaciones alérgicas (asma, urticaria, eczemas), dolor (cabeza, abdomen), problemas
gastrointestinales (indigestion, diarrea), e incluso ataques de panico y episodios psicéticos. Por otro
lado, el estrés crénico, que persiste en el tiempo, puede tener consecuencias mas graves y
duraderas, incluyendo manifestaciones fisicas, comportamentales y neuropsiquiatricas (ansiedad,
depresidn), trastornos metabdlicos (obesidad, diabetes tipo 2), enfermedades cardiovasculares
(hipertensidn, infarto de miocardio) y alteraciones del suefio como el insomnio. (Chrousos, 2009

citado en Rosales Fernandez, 2014).

El estrés puede tener diversos impactos en los procesos cognitivos, afectando la atencidn, la
memoria y la toma de decisiones, entre otros aspectos. A continuacion, se explica de manera mas

detallada cada una de estas areas afectadas.

El estrés, en su forma aguda, puede afectar negativamente la capacidad de atencidn
selectiva, resultando en un procesamiento cognitivo menos eficaz. De acuerdo con los hallazgos de
Levy-Gigi y Richter-Levin (2014), este tipo de estrés puede provocar una desviacién de la atencién de
las tareas relevantes, disminuyendo la habilidad para enfocarse en detalles especificos y

aumentando la vulnerabilidad a las distracciones.

Ademas, ejerce un impacto negativo en la memoria el estrés, especialmente en la memoria a
corto plazo y la memoria de trabajo. Sapolsky (1996) indica que los niveles elevados de

glucocorticoides, hormonas liberadas en respuesta al estrés, pueden afectar la funcién del
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hipocampo, lo que resulta en dificultades para la formacién de nuevas memorias y la recuperacién

de informacion previamente almacenada.

El estrés créonico puede tener un impacto perjudicial en la toma de decisiones, promoviendo
un enfoque impulsivo y menos racional. Starcke y Brand (2012) sefialan que el estrés no solo afecta
la velocidad y la calidad de las decisiones, sino que también puede predisponer a los individuos a
adoptar estrategias de afrontamiento menos adaptativas, como la evitacién o la asuncidn de riesgos

innecesarios.

La flexibilidad cognitiva puede verse afectada negativamente en situaciones de estrés, lo que
limita la capacidad de adaptacion a nuevas circunstancias. Plessow et al. (2011) sostienen que el
estrés agudo puede disminuir la flexibilidad cognitiva, restringiendo la habilidad para alternar entre

diferentes tareas o enfoques, lo que resulta en una mayor rigidez mental.

Estrés Académico

El estrés académico se manifiesta como una respuesta del cuerpo a las exigencias del
entorno educativo, lo que requiere que el individuo utilice sus recursos personales. Si estos recursos
se agotan, pueden surgir diversas dificultades (Pulido Rull et al., 2011). Estas dificultades pueden
presentarse tanto a nivel fisico como psicolégico, incluyendo fatiga, ansiedad y problemas de
concentracién. Este tipo de estrés puede impactar negativamente el rendimiento académico y el
bienestar general del estudiante, aumentando la probabilidad de experimentar agotamiento

emocional y disminuyendo su capacidad para afrontar los desafios educativos.

Segln Zarate Depraect et al. (2017) citado en Silva-Ramos et al. (2020) conceptualizan el
estrés académico como la percepcidn negativa (distrés) que experimenta el/la estudiante ante las
demandas de su entorno universitario. Cuando estas situaciones generan angustia y pérdida de
control, pueden manifestarse sintomas fisicos (ansiedad, cansancio, insomnio) y académicos (bajo

rendimiento, desinterés, ausentismo, desercidn). En contraste, una percepcion positiva de estas
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demandas (eustrés) puede motivar al estudiante, influyendo positivamente en sus emociones y

desempeiio académico.

Ademas, Castillo Pimienta et al. (2016) sefialan que el estrés en los/as estudiantes esta
relacionado con diversos factores académicos, psicosociales y econdmicos. De estos, los factores
académicos, especialmente la elevada carga de cursos presenciales y no presenciales, son los que

mas contribuyen al estrés académico.

Por otro lado, Barraza Macias (2006) en una de sus investigaciones, define al estrés

académico a partir de un modelo sistémico cognoscitivista. Donde describe al mismo como:

Un proceso sistémico, de caracter adaptativo y esencialmente psicolégico, que se
presenta de manera descriptiva en tres momentos, primero: el alumno se ve sometido, en
contextos escolares, a una serie de demandas que, bajo la valoracién del propio alumno son
consideradas estresores (input); segundo: esos estresores provocan un desequilibrio sistémico
(situacién estresante) que manifiesta en una serie de sintomas (indicadores del desequilibrio);
tercero: ese desequilibrio sistémico obliga al alumno a realizar acciones de afrontamiento

(output) para restaurar el equilibrio sistémico (p. 126)

Duarte et al. (2015) indican que el estrés crénico puede actuar como desencadenante de
diversas enfermedades, tanto fisicas como mentales. Dado que en muchos casos no es posible
eliminar la exposicidn constante al estresor, es crucial comprender los mecanismos de
afrontamiento que impactan negativamente al individuo y cémo desarrollar estrategias de

afrontamiento exitosas.

Modelo Sistémico-Cognoscitivista del Estrés Académico

Barraza (2006) fundamenta su modelo sistémico-cognoscitivista en dos supuestos, uno

basado en la perspectiva sistémica y otro en la perspectiva cognoscitivista:
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En primer lugar, el supuesto sistémico se basa en la premisa de que el ser humano, en tanto
sistema abierto, interactia con su entorno mediante un flujo constante de entradas (input) y salidas
(output) con el fin de alcanzar un equilibrio sistémico. En este contexto, el sistema se entiende como
un conjunto de elementos interrelacionados que buscan cumplir determinados objetivos. La
interaccion entre el sistema y su entorno se puede representar como una red estructurada por el
esquema input-output, donde el input corresponde a la adquisicién de recursos necesarios para
iniciar el ciclo de actividades del sistema, y el output a los resultados o productos generados por el
sistema. Esta relacion input-output se complementa con el concepto de retroalimentacién, un
mecanismo que permite al sistema abierto recopilar informacidn sobre los efectos de sus decisiones
en el entorno y, en consecuencia, ajustar su comportamiento. Finalmente, frente a las variaciones en
las condiciones ambientales, el ser humano responde mediante compensaciones internas o externas
al sistema, las cuales tienen como objetivo mantener el equilibrio sistémico a través de la

sustitucion, bloqueo, complementacién o modificacién de dichos cambios.

En segundo lugar, el supuesto cognoscitivista se centra en explicar los procesos internos del
sistema que ocurren entre la entrada y la salida. Inicialmente, se presenta una situacidn en la que
acontece un evento potencialmente perjudicial o peligroso. Posteriormente, el individuo interpreta y

valora este acontecimiento. Finalmente, el organismo se activa en respuesta a la amenaza percibida.

La valoracion del evento puede ser neutra (sin implicacidn ni necesidad de accidn), positiva
(considerado favorable para el equilibrio y con recursos disponibles para actuar) o negativa
(percibido como pérdida, amenaza o desafio que excede los recursos personales, generando

desequilibrio). En cualquier caso, la persona se ve obligada a actuar.

Cuando existe un desequilibrio entre los eventos estresantes y los recursos personales,
surge el estrés, lo que lleva al individuo a emplear diversas estrategias de afrontamiento. Estas
estrategias son respuestas cognitivas o conductuales que buscan manejar o neutralizar la situacion

estresante.
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Para explicar el modelo cognosctivista del estrés académico, Barraza Macias (2006) utiliza el

siguiente grafico (ver Figura 1).

PERSONA

Valoracion

DESEQUILIBRIO
SISTEMICO

Valoracion
(Coping)

OUTPUT.
RESTAURACION

DEL EQUILIBRIO
SISTEMICO

Figura 1. Representacién del modelo sistémico cognoscitivista para el estudio del estrés académico.

Fuente: Barraza Macias (2006).

El/la estudiante se enfrenta a diversas demandas provenientes de su entorno, las cuales
evalla de manera subjetiva. Si estas demandas son percibidas como excesivas en relacion a sus
propios recursos, se convierten en estresores. Estos estresores acttian como input, desencadenando

un desequilibrio en la interaccién del estudiante con su entorno.

Este desequilibrio sistémico lleva a una segunda evaluacion, esta vez de la capacidad de
afrontamiento (coping) ante la situacidn estresante, lo que determina la estrategia mas adecuada
para manejarla. El/la estudiante responde a las demandas del entorno mediante estrategias de
afrontamiento (output). Si estas estrategias son exitosas, el/la estudiante recupera su equilibrio
sistémico. De lo contrario, se inicia un tercer proceso de evaluacién que conduce a un ajuste de las

estrategias de afrontamiento hasta alcanzar el éxito deseado del alumno.

Sintomas del Estrés Académico
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Rossi (2001) citado en Rosales Fernandez (2016) sefiala tres tipos de reacciones al estrés

académico. Las mismas se detallan a continuacion.

Manifestaciones fisicas: estos pueden incluir tensién en la cabeza, agotamiento, presion
arterial alta, problemas gastricos, dificultad para alcanzar metas, dolor de espalda,
problemas para conciliar el suefio, resfriados frecuentes, pérdida o disminucidn de peso,
y gestos que reflejan el malestar del individuo, entre otros.

Manifestaciones psicoldgicas: ansiedad, desdanimo, sentimiento de ser ignorado, ira
desproporcionada, indecisién, baja autoestima, inquietud, falta de motivacién, dificultad
para manejar situaciones, vision pesimista de la vida, preocupacion excesiva por eventos
estresantes y problemas de concentracidn, entre otros.

Manifestaciones conductuales: deseo frecuente de fumar, olvidos recurrentes, conflictos
diarios ante diversas situaciones, dificultad para cumplir con las tareas asignadas,
cambios en los habitos alimenticios (aumento o disminucidn del apetito), desinterés por

uno/a mismo/ay por los/as demés.

Causas Asociadas al Estrés Académico

De acuerdo con Corado Urizar (2013) citado en Pacheco Castillo (2017), las posibles causas

del estrés académico incluyen:

Competitividad grupal y entre compafieros/as: Cuando los/as estudiantes perciben un
ambiente de amenaza o rivalidad en el aula, pueden surgir conflictos que resultan

dificiles de manejar, generando estrés.

Realizacion de los exdmenes: Enfrentarse a un examen puede ser una fuente significativa
de estrés para muchos/as estudiantes, llegando incluso a causar bloqueos mentales que

afectan su desempefio.
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Sobrecarga de tareas: Una carga excesiva de trabajo académico puede llevar a una
sensacion de agobio y estrés, especialmente cuando las tareas se acumulan sin tiempo

suficiente para completarlas adecuadamente.

La exposicion de trabajos en clase: Para aquellos/as estudiantes que no se sienten
comodos/as hablando en publico, la necesidad de presentar sus trabajos frente a la clase
puede generar una ansiedad extrema que dificulta su capacidad para recordar y

comunicar su tema de manera efectiva.

La participacion en clase: Para algunos/as estudiantes, la expectativa de participar
activamente en clase puede generar ansiedad y estrés, especialmente si temen

equivocarse y ser evaluados/as negativamente.

Ambiente fisico desagradable: Un aula incdmoda o mal equipada, con falta de
ventilacién, iluminacidn deficiente o recursos didacticos limitados, puede afectar la
motivacion y el bienestar del estudiante, contribuyendo a un aumento de la ansiedad y a

un bajo rendimiento académico.

La sobrecarga académica: Un exceso de asignaturas, trabajos obligatorios y otras
demandas académicas puede abrumar al estudiante, generando estrés y dificultando su

capacidad para manejar la carga de trabajo de manera efectiva.

Aulas superpobladas: La masificacidn de las aulas puede resultar abrumadora para
algunos/as estudiantes, especialmente aquellos/as que se sienten incémodos/as en
entornos con mucha gente. Ademas, la falta de atencién individualizada por parte del

profesor/a puede aumentar la sensacion de estrés y desamparo.

Poco tiempo para la entrega de trabajos: La presion de tener que presentar trabajos o
examenes con poco tiempo de preparacion puede generar situaciones estresantes y

dificultar el aprendizaje efectivo.
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® Problemas o conflictos interpersonales: Las relaciones conflictivas con compafieros/as de
clase o profesores/as pueden crear un ambiente tenso y hostil que contribuye

significativamente al estrés académico.

Murphy y Archer (1996, citado en Garcia-Ros et al., 2010) sefialan que diversos factores mas
personales también pueden causar estrés académico, como los conflictos en las relaciones intimas,
ya sea con la familia o con los/as compafieros/as, asi como la carencia de tiempo libre. Por otro lado,
Carney, Peterson y Moberg (1990, citado en Garcia Ros et al., 2010) siguiendo estas condiciones,
mencionan como posibles estresores, las presiones familiares, la situacién econdmica, la
incertidumbre sobre el futuro laboral, la necesidad de cumplir con las exigencias académicas, la

gestion del tiempo y la presidn de entregar tareas dentro de los plazos establecidos.

Efectos y Consecuencias del Estrés Académico

El estrés académico desencadena una serie de efectos y consecuencias que abarcan diversas
variables fisioldgicas, psicoldgicas y sociales, las cuales se ven afectadas o modificadas por el impacto

de los estresores académicos en el/la estudiante.

Matteson e Ivancevich (1987) citado en Souto Gestal (2013) proponen una distincion
temporal en las secuelas del estrés, diferenciando entre efectos a corto y largo plazo. Los efectos a
corto plazo son las respuestas inmediatas y visibles al estrés, como la ansiedad, la irritabilidad, el
aumento de la frecuencia cardiaca y respiratoria, entre otros. Por otro lado, las consecuencias a
largo plazo se refieren a trastornos mas persistentes que pueden generar alteraciones en la salud,
tanto agudas como crdnicas, como enfermedades coronarias, gastrointestinales o el sindrome de

burnout.

En general, las alteraciones fisioldgicas provocadas por el estrés pueden ser vistas como
efectos inmediatos o a corto plazo. Sin embargo, algunas de estas modificaciones, particularmente
aquellas que afectan el sistema neuroendocrino y comprometen la funcién inmunolégica, pueden

desencadenar, de forma directa o indirecta, problemas de salud mas persistentes y de largo plazo,
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como enfermedades infecciosas, depresion, etc. (Souto Gestal, 2013).
El estrés académico puede generar una amplia gama de efectos negativos, tanto psicoldgicos como

fisicos, que a menudo se presentan de manera simultanea y pueden ser dificiles de diferenciar.

A corto plazo, el estrés académico puede tener varios efectos, como alteraciones en el
estado emocional del individuo, incluyendo ansiedad y tensién percibida. Adem3s, pueden surgir
respuestas cognitivas y emocionales relacionadas con la evaluacién de la situacidn y la forma en que
se afronta. También pueden manifestarse comportamientos que afectan la salud fisica, tales como el
consumo de tabaco, bebidas estimulantes, trastornos del suefio, o cambios en los habitos

alimenticios, todos ellos sensibles a la experiencia inmediata del estrés académico.

Si bien algunas consecuencias del estrés académico son evidentes a corto plazo, otras se
manifiestan a largo plazo y pueden ser mas insidiosas. Entre estas se incluyen estados depresivos,
ansiedad persistente, malestar generalizado, deterioro de la autoestima y la autoimagen, problemas
en las relaciones interpersonales (como hostilidad, irritabilidad, conductas antisociales y disminucidn
del deseo sexual), sintomas de burnout (agotamiento emocional, cinismo y baja realizacion
personal), problemas de salud fisica, abuso de sustancias (fdarmacos y drogas), y un aumento en la

busqueda de ayuda médica y psicoldgica (Souto Gestal, 2013).

Actividad Fisica

La actividad fisica ha sido definida de diversas maneras por distintos autores. Gonzdlez y
Rivas (2017) la describen como cualquier movimiento corporal que conlleva un gasto energético. La
OMS (2022) la define de manera similar, resaltando que estos movimientos son producidos por el
sistema musculo-esquelético. Escalante (2011) ofrece una definicién mas amplia, considerando
actividad fisica a todo movimiento que implique un gasto energético mayor al del estado de reposo.
Finalmente, Martinez y Sdnchez (2008) también la conceptualizan como el movimiento corporal que
genera un gasto de energia, enfatizando que la actividad fisica no necesariamente requiere una

estructura o planificacién previa, sino que puede formar parte de la vida cotidiana.
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Cintra Cala y Balboa Navarro (2011) resaltan que la practica regular de actividad fisica brinda
una amplia gama de beneficios para la salud, que abarcan tanto la prevencién de enfermedades

como la mejora del bienestar general.

En primer lugar, el ejercicio reduce el riesgo de padecer enfermedades crénicas como
problemas cardiacos, diabetes, cdncer de colon y osteoporosis. Ademas, contribuye a mantener la
fortaleza y flexibilidad del sistema musculoesquelético, lo cual es especialmente importante para

prevenir caidas en personas mayores.

La actividad fisica también juega un papel crucial en la salud mental, mejorando el estado de
animo, reduciendo el estrés, la ansiedad y la depresién. Asimismo, favorece el control del peso al
promover la pérdida de grasa y el aumento de masa muscular, lo que se traduce en una mayor

vitalidad y energia.

Otros beneficios incluyen el fortalecimiento del sistema inmunoldégico, la prevencion del
deterioro de la respuesta motora y un retraso en la aparicion de enfermedades crénicas. En
resumen, la actividad fisica es una herramienta clave para mantener una buena salud y calidad de

vida a lo largo de los afios.

La actividad fisica se ha propuesto como una herramienta reguladora en contextos que
afectan la salud mental (Lépez-Walle et al., 2020). Muradyan et al. (2022) observaron mejoras
significativas en indicadores de estrés y bienestar en personas que realizaban actividad fisica regular,
con cambios en la actividad parasimpatica como posible biomarcador. Lines et al. (2021)
encontraron una relacidn entre niveles elevados de cortisol, estrés académico y comportamiento

sedentario en estudiantes universitarios.

Estudiante Universitario

Segun la Real Academia Espafiola (R.A.E., s.f.), el término "estudiante" se deriva del verbo
latino "studere" y del griego "speudo", ambos relacionados con la accién de dedicarse con atencion
a una tarea o estudio. Histéricamente, a partir del siglo 1 d.C., este término se vinculd
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especificamente al ambito de las letras, denotando a aquella persona que se dedicaba al estudio de

las mismas (R.A.E., s.f.).

El término "estudiante" se refiere tanto a hombres como a mujeres dedicados al aprendizaje
y la produccién académica. Sin embargo, el acto de estudiar implica mucho mas que la simple
produccidn de conocimiento. Segln Bourdieu y Passeron (1967) citado en Duran Chinchilla, Paez
Quintero & Nolasco Serna (2021) estudiar conlleva un proceso de autoformacién que exige
autorregulacion, autoevaluacién y responsabilidad. De hecho, los/as estudiantes universitarios/as
deben aprender a ser estudiantes, a desarrollar las habilidades necesarias para su éxito académico.
Coulon (2005) citado en Duran Chinchilla, Paez Quintero & Nolasco Serna (2021) sefiala que
aquellos/as estudiantes que no logran adaptarse a este nuevo rol suelen experimentar dificultades

académicas.

La experiencia universitaria se caracteriza por una serie de desafios y oportunidades que
contribuyen al desarrollo integral del individuo. El ingreso a la universidad implica un proceso de
adaptacion a un nuevo contexto social y académico, donde los/as estudiantes deben asumir
responsabilidades y tomar decisiones que impactaran en su futuro profesional y personal. Este
proceso de transicion requiere tiempo y esfuerzo, y puede generar cambios significativos en la vida

de los/as estudiantes.

La etapa universitaria, especialmente durante los primeros afios, esta marcada por la
presencia de diversos factores de riesgo y la utilizacién de mecanismos de proteccién, los cuales
interactuan con predisposiciones personales que se manifiestan en la personalidad o identidad del
individuo. Estos factores de riesgo incluyen la creciente complejidad de los estudios, la necesidad de
reafirmar la vocacién, |la capacidad de adaptacion a nuevos entornos sociales y académicos, asi como
la competitividad y posibles conflictos con otros/as estudiantes. El desenlace de estas experiencias
puede prolongarse por varios afos, impactando en el éxito o fracaso del estudiante.

A su vez, los/as estudiantes se valen de factores de proteccion, que les ayudan a enfrentar
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situaciones estresantes, desarrollar empatia y fortalecer su perseverancia. Entre estos recursos
destacan el interés en los estudios, el apoyo familiar y las relaciones de amistad formadas en el
contexto académico. Sin embargo, estas medidas de proteccién no siempre son suficientes para
evitar la aparicién de problemas emocionales o de salud mental, como la depresidn, ansiedad o el
abuso de sustancias. Estos trastornos tienden a ser mas intensos en la poblacién universitaria, y se
manifiestan a menudo a través de problemas conductuales y emocionales, que en ocasiones

requieren atencion clinica especializada (Alarcén, 2019).

Método

A continuacion, se detallan las definiciones operacionales de las variables. El estrés
académico, segln Zarate Depraect et al. (2017) citado en Silva-Ramos et al. (2020), se conceptualiza
como la percepcidon negativa o estrés que experimenta un/a estudiante frente a las demandas de su
entorno universitario. Esta situacién, cuando genera angustia y pérdida de control, puede
manifestarse en sintomas fisicos como ansiedad, cansancio e insomnio, asi como en dificultades
académicas como bajo rendimiento, desinterés, ausentismo y, en casos extremos, desercién. Para
medir esta variable, se utilizo el Inventario SISCO SV-21 de Barraza Macias (2018). Por otro lado, la
realizacidn de actividades fisicas se define en esta investigacién como la practica regular de cualquier
tipo de movimiento corporal que implique un gasto energético. Esta variable fue evaluada mediante
un cuestionario disefiado especificamente para este estudio, con preguntas orientadas a determinar

la frecuencia y el tipo de actividad fisica realizada por los/as participantes.

El presente estudio se enmarca en una investigacion cuantitativa, con un disefio no
experimental, transversal, de alcance descriptivo y correlacional. Segiin Hernandez-Sampieri et al.
(2006), el enfoque cuantitativo permite la recopilacidon de datos numéricos para poner a prueba
hipdtesis mediante mediciones precisas y analisis estadisticos, lo que facilita la identificacion de
patrones y la validacidon de teorias. En los estudios no experimentales, el investigador observa sin

intervenir, a diferencia de los estudios experimentales que implican manipulacidn de variables. Los
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estudios transversales capturan datos en un momento especifico, y el alcance descriptivo se enfoca
en detallar caracteristicas de los fendmenos en estudio. En el alcance correlacional, se analizan las

asociaciones entre variables, como la relacién entre el estrés académico y la actividad fisica.

La eleccion de un disefio no experimental, transversal y de alcance descriptivo y
correlacional se justifica en la necesidad de estudiar la relacién entre el estrés académico y la
realizacion de actividades fisicas sin intervencién, facilitando el andlisis en un contexto natural. El
enfoque cuantitativo, junto con el disefio transversal y los alcances descriptivo y correlacional,
permite identificar caracteristicas del estrés académico y su relacién con la actividad fisica en los/as

estudiantes, estableciendo posibles patrones y asociaciones entre estas variables.

Participaron en esta investigacion estudiantes de primer afio de la Licenciatura en Psicologia
de la Universidad de Flores, provenientes de las sedes de Cipolletti y Neuguén Capital. Se escogio
esta etapa de la carrera por su reciente adaptacion a la vida universitaria, lo cual los hace mas
susceptibles al estrés académico. La investigacion se llevé a cabo en octubre de 2024, momento en
el cual los/as estudiantes ya han transitado la mayor parte del afio académico, enfrentando
demandas evaluativas propias del final del cuatrimestre, lo que contribuye a un aumento potencial

en sus niveles de estrés.

Se utilizé un muestreo no probabilistico por conveniencia, donde la seleccién de
participantes se basd en criterios especificos en lugar del azar. Herndndez Sampieri et al. (2006)
sostienen que este tipo de muestreo depende del juicio y las decisiones del investigador, en funciéon
de los objetivos del estudio. La muestra inicial incluyd a 96 estudiantes, de los cuales 78 cumplieron
los criterios de inclusidn: haber comenzado la carrera en 2024, ser estudiantes de primer afio de la
Licenciatura en Psicologia en las sedes de Cipolletti o Neuquén Capital de la Universidad de Flores. La
muestra estuvo compuesta mayoritariamente por mujeres (64), seguida de hombres (13), y una

persona no informad su género. Se excluyd a quienes no pertenecieran a primer ano de la
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Licenciatura en Psicologia en las sedes de Cipolletti o Neuguén Capital de la Universidad de Flores o

qgue hubieran iniciado la carrera en las sedes mencionadas, antes de 2024.

El primer instrumento que se empled en esta investigacion fue un cuestionario
sociodemografico. Esto permitid recabar informacidn clave tanto para verificar el cumplimiento de
los criterios de inclusion de los/as participantes en la muestra y para obtener datos que aporten

detalles relevantes sobre las caracteristicas demograficas de la misma.

Otra de las técnicas utilizadas fue el inventario SISCO SV-21 de Barraza-Macias (2018) para el
estudio del estrés académico. El instrumento consta de 23 items: 1 item de filtro, 1 item de
intensidad, 7 items de demandas estresoras, 7 items de sintomas/reacciones, 7 items de estrategias
de afrontamiento. El mismo, cuenta con un indice de confiabilidad en su totalidad en alfa de
Cronbach de 0,85. Para determinar el nivel de estrés se utilizé la escala de medicién propuesta por
Barraza Macias (2018) donde a través de puntaje porcentual se clasifica el estrés en leve (0-33 %),
moderado (34-66 %) y profundo (67-100 %).

Asimismo, Ruiz Camacho y Barraza Macias (2020) demostraron que el Inventario SISCO SV-21
(Barraza, 2018) posee una alta consistencia interna, con un coeficiente alfa de Cronbach de 0,804
para la escala total y valores adecuados en sus tres dimensiones: estresores (0,797), sintomas
(0,829) y afrontamiento (0,797). Ademas, se encontrd evidencia de validez convergente a través de

correlaciones significativas con otros cuestionarios de estrés académico.

Ademas del Inventario SISCO SV-21, se aplicé un cuestionario desarrollado especificamente
por el investigador. Este cuestionario fue disefiado para explorar los habitos de actividad fisica, sus
motivos, la percepcidn de su impacto en el estrés académico y el rendimiento de los/las estudiantes.
Estd organizado en secciones que buscan indagar: frecuencia y duracidn de la actividad fisica; tipo de
actividad realizada; motivacion para hacer ejercicio; percepcion del impacto en el estrés académico y
los sentimientos post-ejercicio; habitos de gestion del tiempo y preferencias de horario para hacer

ejercicio; relacién entre actividad fisica, nivel de estrés y rendimiento académico. El instrumento fue
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creado por el investigador y evaluado junto con la directora del trabajo durante las tutorias.
Posteriormente, se aplicd a una muestra inicial de 18 estudiantes de la sede de Cipolletti, sin
detectarse errores en su implementacidn. En consecuencia, se decidié emplear el mismo

instrumento para el resto de los/as estudiantes que integraron la muestra del estudio.

En lo que refiere al procedimiento y para maximizar la difusién del proyecto, se contactd a
una docente de la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de Flores. El investigador presenté el
proyecto en distintas comisiones de Psicologia General Il, facilitando la participacién estudiantil a
través de un formulario en linea accesible mediante un cédigo QR. Ademas, se coordind con el
profesor de una de las comisiones para garantizar la difusion del formulario, asegurando asi que mas

estudiantes sean parte de la muestra.

Todos/as los/as estudiantes fueron informados/as sobre los objetivos y propdsitos de esta
investigacion y, al aceptar participar, firmaron un consentimiento informado que garantiza su
voluntad de colaboracién. Se resguardd el anonimato y la confidencialidad de los datos obtenidos,
los cuales se utilizaron exclusivamente con fines académicos y cientificos. Tras la recopilacion de
datos (los cudles fueron traducidos en datos numéricos y luego transcriptos en Excel), se procedio a
su analisis, considerando las respuestas, las variables en estudio y los resultados de los instrumentos

aplicados.

Resultados

En funcién de los objetivos del presente trabajo, en primer lugar, se exponen los resultados
de los andlisis llevados a cabo con el fin de describir la muestra en las variables sociodemograficas.

La investigacion se llevd a cabo con una muestra inicial de 96 participantes, de los cuales 78
(81,25%) cumplieron con los criterios de inclusidn establecidos y fueron considerados para el andlisis
final. El criterio de inclusién principal consistio en que los/as participantes debian haber iniciado sus

estudios en la Licenciatura en Psicologia durante el afo 2024.
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En cuanto a la identidad de género, la muestra se conformé mayoritariamente por mujeres
(64, 82,05%), seguido de hombres (13, 16,67%). Un pequeio porcentaje de participantes (1, 1,28%)
prefirid no especificar su identidad de género. La mayoria de los/as estudiantes residen en Neuquén
Capital (47, 60,26%), seguido de Plottier (10, 12,82%) y Cipolletti (8, 10,26%). El resto de los/as
participantes provienen de otras localidades como Centenario (7, 8,97%); Villa La Angostura, Allen,
Senillosa, Cutral Cé, Vista Alegre y General Roca, con un estudiante por cada una de estas Ultimas
localidades (1,28% cada una). En relacion a la sede donde cursan sus estudios, la mayor parte de
los/as participantes (60, 76,92%) pertenecen a la sede de Neuquén Capital, mientras que el resto
(18, 23,08%) cursa en la sede de Cipolletti. La gran mayoria de los/as estudiantes (77, 98,72%) se
encuentran cursando dos o mas materias durante el cuatrimestre en cuestién. Solo un participante
(1,28%) cursa menos de dos materias.

El presente estudio tuvo como objetivo medir los niveles de estrés en estudiantes de la
Licenciatura en Psicologia de la Universidad de Flores (sedes Neuquén Capital y Cipolletti), asi como
explorar la posible relacion entre la practica de actividad fisica y dichos niveles. Los resultados
obtenidos en el Inventario SISCO SV-21 de Barraza Macias indican que los/as estudiantes de ambas
sedes presentan niveles moderados de estrés (61,4%). A pesar de la hipdtesis planteada y también
respondiendo al objetivo general, no se encontraron diferencias significativas en los niveles de estrés
entre aquellos/as estudiantes que realizan actividad fisica y aquellos/as que no. Ambos grupos

reportaron un porcentaje similar de estrés moderado (61,6% y 61%, respectivamente). (Figura 1).

Figural

45



NIVEL DE ESTRES DE ESTUDIANTES DE LA LICENCIATURA EN

PSICOLOGIA
65.00%
64.00%
63.00%
62.00%
61%
60.00%
ESTUDIANTES QUE REALIZAN ESTUDIANTES QUE NO REALIZAN
ACTIVIDAD FiSICA ACTIVIDAD FiSICA

Al analizar los datos de manera mas detallada, se observé que, dentro del grupo de
estudiantes que realizan actividad fisica, un 75,51% presenta un nivel de estrés moderado y un
24,49% un nivel severo. Por su parte, en el grupo de estudiantes que no realizan actividad fisica, el
68,96% reporta un nivel moderado de estrés y el 31,04% un nivel severo. Aunque existe una ligera

diferencia entre ambos grupos, esta no resulta estadisticamente significativa. (Figura 2 y Figura 3).

Figura 2

NIVEL DE ESTRES QUE PRESENTAN ESTUDIANTES DE LA
LICENCIATURA EN PSICOLOGIA QUE REALIZAN ACTIVIDAD FISICA

24.49%

75.51%

= NIVEL MODERADO = NIVEL SEVERO

Figura 3
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NIVEL DE ESTRES QUE PRESENTAN ESTUDIANTES DE LA
LICENCIATURA EN PSICOLOGIA QUE NO REALIZAN ACTIVIDAD
FISICA

& NIVEL MODERADO & NIVEL SEVERO

En cuanto al segundo objetivo especifico se pudo evidenciar que los principales estimulos
estresores reportados por los/as estudiantes de primer afio de Psicologia, son los siguientes: tener
tiempo limitado para hacer el trabajo que le encargan los/as profesores/as, la sobrecarga de
trabajos y trabajos escolares (tareas pedagogicas universitarias) que tienen que realizar todos los

dias y la poca claridad que tienen sobre lo que quieren los/as profesores/as fueron los tres

principales estresores. Posteriormente se identificd la forma de evaluacion de los/as profesores/as y

el tipo de trabajo que le piden los/as profesores/as. Finalmente, aunque menos estresante para
los/as estudiantes se encuentra el nivel de exigencia de los/as profesores/asy la personalidad y

cardcter de los/as profesores/as que dan las clases. (Figura 4).

Figura 4
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PRINCIPALES ESTIMULOS ESTRESORES DE LOS/AS
ESTUDIANTES DE LA LICECIATURA EN PSICOLOGIA
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hacer el trabajos  sobrelo que los piden los los y caracter de
trabajo que le escolares que quierenlos profesores profesores profesores los
encargan los tienen que profesores profesores
profesores realizar todos que dan las
los dias clases

Las principales reacciones evidenciadas de los/las alumnos/as en la dimension “sintomas”
fueron: ansiedad, angustia o desesperacion; problemas de concentracion; desgano para realizar las
labores escolares y fatiga cronica (cansancio permanente).

En Ultima instancia, las estrategias de afrontamiento que mas utilizan los/las estudiantes son:
concentrarse en resolver la situacion que les preocupa; establecer soluciones concretas para resolver
la situacion que les preocupa; analizar lo positivo y negativo de las soluciones pensadas para
solucionar la situacion que les preocupa y recordar situaciones similares ocurridas anteriormente y
pensar en como las solucionaron.

Ademas, el inventario reveld que los/as estudiantes de la Licenciatura en Psicologia reportaron un
nivel promedio de estrés percibido de 3,78 en una escala de Likert de 1 a 5, donde 1 es pocoy 5 es

mucho.

En la presente investigacion también se analizo la percepcién de los/as estudiantes sobre el
impacto de la actividad fisica en su bienestar y rendimiento académico. Para ello, se disefié un
cuestionario que fue respondido por 49 estudiantes que reportaron realizar actividad fisica de

manera regular.

Uno de los aspectos evaluados fue el estado de animo posterior a la realizacién de ejercicio.

Los resultados indican que el 36,73% de los/las estudiantes se sienten relajados/as, el 32,65% ni
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relajados/as ni estresados/as, y el 28,58% muy relajados/as tras realizar actividad fisica. Un
porcentaje minoritario (2,04%) reporto sentirse algo estresado/a. Si bien esto no se pudo corroborar
con la hipdtesis planteada y el tercer objetivo especifico, son datos de interés que se relacionan con

los mismos. (Figura5).

Figura 5
¢COMO SE SIENTEN LOS/LAS ESTUDIANTES DE LA
LICENCIATURA EN PSICOLOGIA DESPUES DE REALIZAR
ACTIVIDAD FISICA?
30
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10
> 36.73% 32.65% 28.57% 1 2.04%
0
Relajados/as Ni relajados/as ni Muy relajados/as Algo estresado/a

estresados/as

Respecto a la percepcién del impacto de la actividad fisica en la reduccion del estrés
académico, el 65,31% de los/as estudiantes considera que tiene un efecto muy positivo, mientras
que el 20,41% cree que tiene un impacto algo positivo o normal. Un 10,20% manifestd no saber si

existe una relacién y un 4,08% piensa que tiene poco impacto positivo. (Figura 6).

Figura 6
;CREES QUE HAY IMPAC:I'O POSI'[IVO DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN LA REDUCCION
DE SU ESTRES ACADEMICO PARA LOS/AS ESTUDIANTES ?
50
40
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10 65.31% 20.41%
. 31% BN 20.41% i 1020% 2 4.08%

SI, MUCHO SI, ALGO O LO NORMAL NO LO SE POCO
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Al indagar sobre la percepcidn de una reduccién inmediata del estrés tras la actividad fisica,
el 44,90% de los/as estudiantes indicaron que siempre notan una disminucién del estrés, el 42,86%

que avecesy el 12,24% que no percibe cambios. (Figura 7)

Figura 7
¢NOTAS REDUCCION DE ESTRES INMEDIATAMENTE DESPUES DE REALIZAR
ACTIVIDAD FiSICA?
25
20
15
10
> ——
44.90% 42.86% —— 12.24%
0
SI. SIEMPRE SI. A VECES NO. NO NOTO CAMBIOS

En cuanto al impacto en el rendimiento académico, el 53,06% de los/as universitarios/as
consideran que la actividad fisica ha mejorado su rendimiento, el 24,49% no estd seguro/a, el

20,41% cree que no ha habido cambios y solo un 2,04% piensa que ha empeorado. (Figura 8).

Figura 8
:CREES QUE LA ACTIVIDAD FiSICA HA MEJORADO TU RENDIMIENTO ACADEMICO?
40
30
20
10
53.06% - 24.49% - 20.41% 1 2.04%
O ——
SI, HA MEJORADO MI NO ESTOY SEGURO/A NO HA CAMBIADO MI HA EMPEORADO MI

RENDIMIENTO RENDIMIENTO RENDIMIENTO

Finalmente, se indagd sobre las motivaciones para realizar actividad fisica. Los resultados
muestran que la salud es la principal motivacidn, mencionada por el 81,63% de los/as estudiantes.

Le siguen la estética (61,22%), la reduccion del estrés (59,18%), la socializacién (22,45%) y, en menor
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medida, el centrarse en si mismo/a (2,04%). Cabe destacar que los/las estudiantes pudieron

seleccionar multiples opciones en esta pregunta. (Figura 9).

Figura 9
MOTIVACION DE LOS/AS ESTUDIANTES PARA REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA
40
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i ;CUAL ES TU MOTIVACION PARA REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA?
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CENTRARSE EN SI MISMA

Discusion
En este apartado se realiza una sintesis articulando los resultados recolectados en la
investigacion con la hipdtesis planteada y los objetivos esperados, realizando también una
vinculacion con los antecedentes y marco tedrico. Con el propdsito de dar respuesta a los objetivos
planteados, se procediod a describir las caracteristicas sociodemograficas de la muestra final. De un
total de 96 participantes iniciales, se seleccionaron 78 (81,25%) que cumplian con el criterio de
inclusién de haber iniciado sus estudios en la Licenciatura en Psicologia durante el afio 2024. Esta

muestra representativa permitié un analisis profundo de las variables de interés.

En cuanto a la identidad de género, la muestra presentd una predominancia femenina
(82,05%), seguida de una minoria masculina (16,67%). Un pequefio porcentaje de participantes optd
por no especificar su género. La mayor presencia femenina en Psicologia es un fenémeno

multifactorial, y es probable que no exista una Unica explicacién.

Neuquén Capital concentrd la mayor parte de la muestra estudiantil, seguida de Plottier y

Cipolletti. El resto de los/as participantes provenia de otras localidades, con una representacion
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significativa de Centenario y un estudiante por localidad en el caso de Villa La Angostura, Allen,
Senillosa, Cutral C9, Vista Alegre y General Roca. El hecho de que dos de las tres comisiones
seleccionadas para el estudio tuvieran sede en Neuquén Capital influyé significativamente en la
composicion de la muestra. Al ser el lugar donde se desarrollaban las clases, era de esperar que una
mayor proporcién de estudiantes residiera en esta ciudad o en sus alrededores. También, es la
ciudad mas grande de la regidn, lo que implica una mayor concentracién de poblacion y, por ende,
una mayor probabilidad de encontrar estudiantes universitarios/as entre sus habitantes. Cabe
destacar que la sede de Neuquén Capital concentré la mayor parte de los/las estudiantes, con un
76.92% de los/as participantes. El restante 23.08% cursa sus estudios en la sede de Cipolletti. Esta
informacién concuerda con el dato previo de que dos de las tres comisiones de las que se obtuvieron

los datos tienen su sede en Neuquén Capital.

La presente investigacidon se propuso como objetivo general describir la relacidn entre el
nivel de estrés percibido y la realizacion de actividades fisicas en los/as estudiantes de primer afio de
la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de Flores, Sede Comahue. A raiz de los resultados
obtenidos, el primer objetivo especifico de la actual investigacion reveld que los/as estudiantes de
Psicologia de la Universidad de Flores (Sede Comahue) presentan predominantemente niveles
moderados de estrés académico (61,4 %), lo cual es consistente con el modelo sistémico-
cognoscitivista de Barraza Macias (2006). Este hallazgo sugiere que el estrés académico, en lugar de
ser una experiencia puntual, se manifiesta como una respuesta adaptativa continua ante las

demandas académicas.

Para el segundo objetivo especifico los principales estresores identificados por medio del
Inventario SISCO del Estrés Académico SV-21 fueron la sobrecarga de tareas, tener tiempo limitado
para hacer los trabajos que les encargan los/as profesores y la poca claridad que de lo que quieren
los/as profesores/as (ver figura 4). Esto concuerda con el marco tedrico sobre los factores causales
del estrés académico (Corado Urizar 2013, citado en Pacheco Castillo, 2017). Estos factores

académicos, al generar una percepcion de sobrecarga, desencadenan respuestas de estrés en los/as
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estudiantes. Asimismo, los sintomas reportados mayormente (ansiedad y angustia, problemas de
concentracidn y fatiga crdénica) son coherentes con la literatura existente (Rossi, 2001, citado en

Rosales Fernandez, 2016), lo que subraya la naturaleza multifacética del estrés académico.

Al aplicar el Inventario SISCO de estrés académico, se constatd que en el tercer objetivo
especifico no se hallaron diferencias significativas en los niveles de estrés entre los/as estudiantes
que realizaban actividad fisica y aquellos que no lo hacian. Ambos grupos presentaron niveles de
estrés moderados, con un 61,6% y un 61% respectivamente, clasificados en esta categoria (ver figura
1). Por lo tanto, la hipdtesis que postulaba que los/as estudiantes de primer afio de la Licenciatura
en Psicologia de la Universidad de Flores (Sede Comahue) que realizan actividad fisica
experimentarian niveles de estrés significativamente menores que aquellos/as que no la practican
no encontro sustento en los resultados. Sin embargo, al profundizar en los datos, se observé una
diferencia leve: el 75,51% de los/as estudiantes fisicamente activos reporté niveles de estrés
moderados y un 24,49% niveles severos, mientras que, en los/as estudiantes no activos, estos

porcentajes fueron de 68,96% y 31,04%, respectivamente (ver figura 2 y figura 3).

Por otra parte, el analisis del cuestionario de actividad fisica de autoria propia revel6 efectos
inmediatos de la actividad fisica en el estado emocional de los/as estudiantes, pues el 36,73% de
ellos/as reportaron sentirse relajados/as y el 28,58% muy relajado/a después de realizar ejercicio
(ver figura 5). Esto sugiere que la actividad fisica podria funcionar como un mecanismo de alivio
emocional en el contexto del estrés académico, en consonancia con la literatura que respalda el
efecto del ejercicio en la mejora del estado de animo (OMS, 2022). Ademas, el 44,90% de los/as
estudiantes informé una reduccion inmediata del estrés tras el ejercicio, mientras que el 42,86%
experimento esta disminucidn ocasionalmente (ver figura 7). Asi, aunque no todos perciben una
reduccion sostenida del estrés, parece existir un beneficio emocional temporal que podria mitigar el

impacto del estrés académico en el corto plazo.
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En términos de rendimiento académico, un 53,06% de los/as estudiantes considera que la
actividad fisica lo ha mejorado, mientras que solo un 2,04% cree que el ejercicio ha afectado
negativamente su desempefio (ver figura 8). Esta percepcion sugiere una relacion indirecta entre el
ejercicio y un mejor manejo del estrés académico, facilitando la concentracién y el cumplimiento de
las tareas académicas, en linea con teorias que resaltan los efectos positivos del ejercicio en la

percepcion del estrés (Lopez-Walle et al., 2020).

En conjunto, estos hallazgos indican que, aunque la actividad fisica no reduce los niveles de
estrés de forma significativa en comparacidn con los estudiantes no activos, parece ofrecer
beneficios inmediatos en la percepcién emocional y un posible impacto positivo en el rendimiento

académico (ver figura 6)

A pesar de que el 62,8% de la muestra realiza actividad fisica, el tamafio absoluto de los/as
participantes en ambos grupos (29 que no realizan actividad fisica y 49 que si lo hacen) podria no ser
suficientemente para detectar diferencias estadisticamente significativas.

El estrés académico puede verse influenciado por una multitud de factores ademds de la actividad
fisica, como la carga de trabajo, las relaciones interpersonales, los estilos de afrontamiento,
responsabilidades que tienen, presiones externas, edad de los/as estudiantes, etc. Estos factores
podrian estar enmascarando el efecto de la actividad fisica. Es posible que la actividad fisica tenga
efectos beneficiosos sobre el bienestar general, pero que estos no se traduzcan en una reduccion

significativa de los niveles de estrés percibido a corto plazo.

La salud es la principal motivacion para el 81,63% de los/as estudiantes, seguida de la
estética (61,22%) y la reduccidn del estrés (59,18%) (ver figura 9). La eleccién de la salud y la
reduccidn del estrés como motivaciones clave sugiere que los/as estudiantes son conscientes de los
beneficios fisicos y emocionales del ejercicio, lo cual podria influir en la percepcién positiva del
impacto de la actividad fisica en su bienestar general. Esta autopercepcion resalta el papel de la

actividad fisica como un recurso que los estudiantes consideran importante para su autocuidado.
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El estrés académico, al generar una percepcion de desequilibrio sistémico (Barraza Macias,
2006), desencadena sintomas fisicos y psicologicos que afectan el bienestar de los/as estudiantes.
Estos sintomas, caracterizados por ansiedad, fatiga y dificultades para concentrarse, reflejan el
proceso de adaptacion ante demandas percibidas como excesivas. Ademas, la percepcion del estrés
como una experiencia negativa (distrés) concuerda con la teoria de Fernandez Martinez (2009),

quien sefiala que el estrés se convierte en distrés cuando supera los recursos del individuo.

Los/as estudiantes recurrieron a estrategias de afrontamiento centradas en la resolucion de
problemas, lo cual es coherente con el modelo de Lazarus y Folkman (1986). Esta tendencia sugiere
que los/as estudiantes buscan controlar activamente las situaciones estresantes. Aunque la actividad
fisica no emergioé como un factor diferenciador en cuanto a los niveles de estrés, los/as estudiantes
gue la practicaban reportaron una mejora en su estado de animo y bienestar, lo cual coincide con los
hallazgos de la OMS (2022) y Muradyan et al. (2022). Estos resultados sugieren que la actividad
fisica, aunque no reduzca significativamente los niveles de estrés, puede actuar como un factor

moderador en la percepcion del estrés y mejorar el bienestar general.

Los resultados de esta investigacion subrayan la importancia de considerar el estrés
académico como un fendmeno multifactorial que afecta el bienestar de los/as estudiantes. Ademas,
resaltan la necesidad de implementar estrategias de afrontamiento efectivas y promover la actividad
fisica como un recurso para mejorar la salud mental. Futuras investigaciones podrian explorar en
mayor profundidad los mecanismos subyacentes a la relacion entre la actividad fisica y el estrés
académico, asi como evaluar el impacto de intervenciones especificas disefiadas para reducir el

estrés en el contexto académico.

Los descubrimientos de la presente investigacion, al ser cotejados con estudios previos,
revelan una serie de convergencias significativas en torno a los principales factores estresores y
sintomas experimentados por distintos/as estudiantes de diversas carreras.

En linea con las investigaciones de Alva Juarez (2020), Rodriguez Fernandez et al. (2020), Pérez
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Aguilera et al. (2020) y Barrera Montenegro et al. (2022), el presente estudio identificé la sobrecarga
de trabajo académico como el principal estimulo estresor. Esta situacién, caracterizada por la gran
cantidad de tareas y la exigencia de cumplir con plazos ajustados, parece ser una experiencia comun

entre los/as estudiantes de las diferentes disciplinas.

Asimismo, los resultados obtenidos concuerdan con los estudios mencionados en cuanto a la
sintomatologia predominante. La ansiedad, la angustia y los problemas de concentracion emergieron
como las respuestas emocionales y cognitivas mas frecuentes ante el estrés académico. Esta
coincidencia sugiere que la sobrecarga de trabajo podria ser un factor desencadenante de estas

dificultades en un amplio sector de la poblacidn estudiantil de Psicologia.

En antecedentes como el estudio de Cardenas Calero y el de Barrera Montenegro et al.
(2022), se menciona que la actividad fisica contribuye a la reduccidn del estrés. Esta percepcién es
consistente con los datos evidenciados en el presente estudio, ya que una mayoria de estudiantes en
el estudio considera que la actividad fisica tiene un impacto positivo en su bienestar y reduccién del
estrés académico. El alto porcentaje de estudiantes que reportaron un impacto significativo de esta
practica en su bienestar emocional refuerza la importancia de promover hdbitos de vida saludables

como una herramienta eficaz para mitigar los efectos del estrés académico.

Por otra parte, al comparar los resultados con el estudio de Diaz, Bafies Paredes y Escurra
Lagos (2023), se observa una notable similitud en cuanto al nivel de estrés percibido por los/as
estudiantes, asi como en los principales estimulos estresores y sintomas asociados. Ambas
investigaciones coinciden en sefialar la falta de tiempo y la sobrecarga de trabajo como los factores
mas relevantes, y en identificar los problemas de concentracion y el cansancio como las

manifestaciones mas comunes del estrés.

Aunque algunos estudios anteriores (como el de Soto Valenzuela et al.) reportan que los/as
estudiantes que realizan actividad fisica tienen niveles de estrés significativamente mas bajos, en los

resultados de la presente investigacién no se encontraron diferencias estadisticamente significativas
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entre los niveles de estrés de los/as estudiantes que realizan o no realizan actividad fisica en el

analisis realizado por medio del Inventario SISCO del Estrés de Barraza Macias.

En algunos de los antecedentes anteriores se detallan respuestas especificas, como
problemas de suefio o trastornos alimenticios. En cambio, en el actual estudio se destacan la
ansiedad, problemas de concentracién y desgano para realizar labores escolares como las principales

reacciones, sin encontrarse de manera especifica otras reacciones fisicas.

Ademas, los antecedentes presentan un rango amplio de estrategias de afrontamiento,
incluidas distracciones como ver television o escuchar musica. En este estudio, sin embargo, las
estrategias manifestadas estdn mas enfocadas en la resolucidn de problemas vy la reflexion, sin

menciones de estrategias distractivas.

Este estudio aporta una comprension detallada del estrés académico en estudiantes de
psicologia de primer afio, destacando los factores que afectan su bienestar emocional y rendimiento.
Los resultados confirman que el estrés académico es multifactorial, no solo influido por la carga de
trabajo, sino también por limitaciones de tiempo y falta de claridad en las expectativas académicas,

lo cual resalta la necesidad de un enfoque integral en su manejo.

Un hallazgo relevante es que, a diferencia de lo sugerido en la literatura, no se observaron
diferencias significativas en el nivel de estrés entre estudiantes que realizan actividad fisica y
aquellos/as que no. Esto sugiere que, en el corto plazo, la actividad fisica podria no ser suficiente
para reducir el estrés académico, lo que subraya la importancia de considerar otros factores en los

programas de bienestar.

También se observa que los/as estudiantes emplean estrategias de afrontamiento centradas
en la resoluciéon de problemas, lo que refleja un enfoque adaptativo y ofrece una base para
desarrollar intervenciones que fortalezcan estas habilidades en otros contextos educativos. Ademas,

aunque la actividad fisica no reduce significativamente el estrés, los estudiantes la perciben como
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positiva para su bienestar emocional y relajacidn, lo que justifica su promocién como recurso para

mejorar el estado de animo en el ambito académico.

La presente investigacion, a pesar de sus hallazgos relevantes, presenta algunas limitaciones
que es preciso considerar. En primer lugar, el tamafio de la muestra puede restringir la
generalizacion de los resultados a toda la poblacién de estudiantes de psicologia. Un tamano de la
muestra mayor y una mayor diversidad institucional permitirian obtener resultados mas

representativos.

A su vez, la definicién operacional de conceptos clave como el estrés académico y la
actividad fisica puede variar entre estudios, dificultando la comparacién directa de los resultados. El
empleo de instrumentos de medicidén estandarizados y ampliamente validados en lo que refiere a la

actividad fisica seria fundamental para garantizar la comparabilidad de futuras investigaciones.

El disefio transversal del estudio, aunque permitié obtener una instantanea de la situacion,
no permite establecer relaciones causales entre las variables. Un disefio longitudinal permitiria
analizar la evolucion del estrés académico a lo largo del tiempo y evaluar la efectividad de

intervenciones.

Por ultimo, la falta de control de variables externas, como caracteristicas sociodemograficas,
estilos de aprendizaje o condiciones de vida, puede haber influido en los resultados obtenidos.
Incluir estas variables como covariables en futuros estudios permitiria analizar su efecto en la
relacién entre el estrés académico y otras variables. Asimismo, la implementacion de instrumentos
de medicién estandarizados y validados para evaluar la actividad fisica permitiria una mayor

consistencia y facilitaria la comparacion entre investigaciones futuras.

Conclusion

La presente investigacion pretendid describir la relacién entre el nivel de estrés académico y
la realizacion de actividades fisicas en estudiantes de primer afio de la Licenciatura en Psicologia en
la Universidad de Flores, Sede Comahue, sobre una muestra de 78 participantes que cumplian con
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los criterios de inclusién. El objetivo general fue describir esta relacién, con objetivos especificos
enfocados en medir los niveles de estrés, identificar los principales estimulos estresores y comparar

estos niveles entre estudiantes que realizan y no realizan actividad fisica.

Los resultados reflejaron que el nivel de estrés académico en esta poblacién es
predominantemente moderado (61,4 %), con los principales estimulos estresores asociados a la
sobrecarga de tareas, tener tiempo limitado para hacer el trabajo que le encargan los/as
profesores/as y la poca claridad que tienen sobre lo que los/as profesores/as quieren, tal como lo
sugieren estudios previos. La hipdtesis inicial, que planteaba que los/as estudiantes que practican
actividad fisica experimentarian menores niveles de estrés, no obtuvo respaldo estadisticamente
significativo (61 % presentaron los estudiantes que no realizan actividad fisica y 61,6 % los que si
realizan). Aunque no se identificaron diferencias relevantes en los niveles de estrés entre los/as
estudiantes que realizan o no realizan actividad fisica, el analisis del Ultimo cuestionario, mostré que
aquellos/as que participan en actividades fisicas perciben beneficios inmediatos, como relajacién y
mejoras en el estado de dnimo, lo cual sugiere un impacto positivo en el bienestar emocional,

aunque no necesariamente en una reduccién sostenida del estrés.

Este hallazgo, ademas de subrayar el estrés académico como un fendmeno multifactorial,
sugiere que la actividad fisica, aunque beneficiosa para el bienestar general, podria no ser suficiente
como Unica estrategia de reduccion del estrés académico. Es probable que otros factores como la
carga de trabajo, la claridad en las demandas académicas, y el uso de estrategias de afrontamiento

influyan significativamente en los niveles de estrés.

Aportes y Contribuciones de la Investigacion

Esta investigacion aporta un enfoque actualizado sobre la relacién entre la actividad fisica y
el estrés académico en estudiantes universitarios, especificamente en el contexto de la Licenciatura
en Psicologia en la Universidad de Flores. Los resultados destacan como los/as estudiantes perciben

la actividad fisica como un recurso significativo para el manejo del estrés y la mejora de su bienestar
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emocional, incluso cuando no se observa una reduccién estadisticamente significativa en los niveles
de estrés general. Este enfoque refuerza la importancia de la actividad fisica como una estrategia de
afrontamiento y como un elemento clave para el autocuidado, lo cual puede ser relevante para

desarrollar programas de apoyo académico que integren prdcticas de bienestar fisico.

Ademas, este estudio presenta una perspectiva original al analizar especificamente la
percepcion subjetiva del impacto de la actividad fisica en el bienestar y el rendimiento académico en
estudiantes de psicologia. La inclusidn de variables como la percepcién de los efectos inmediatos del
ejercicio en el estado de dnimo y la identificacion de motivaciones para la actividad fisica, brinda una
comprensidon mas profunda de los factores que influyen en el estrés académico y las estrategias de
afrontamiento de esta poblacién. Estos hallazgos contribuyen a ampliar el marco tedrico sobre el
estrés académico, subrayando el papel de la actividad fisica como un recurso subjetivo valioso, mas

alla de su impacto medible en el nivel de estrés.

Limitaciones de la Investigacion

La investigacion presenta algunas limitaciones a la hora de evaluar los niveles de estrés. En
primer lugar, el estudio se basa en la autoevaluacidn de los/as participantes sobre sus niveles de
estrés y percepcién de los beneficios de la actividad fisica, lo que introduce una subjetividad
inherente que puede afectar la precision de los resultados. Asimismo, la muestra esta limitada a
estudiantes de primer afo de Psicologia en una sede universitaria especifica y otra limitacion en la
muestra es la disparidad de género, con una mayoria de mujeres frente a un nimero
considerablemente menor de hombres. Para futuras investigaciones, seria ideal lograr una
representacién mas equitativa entre ambos géneros, permitiendo una mayor diversidad de

perspectivas y facilitando la generalizacién de los resultados a toda la poblacion estudiantil.

Asimismo, la variabilidad en la definicidon operacional de conceptos como el estrés
académico y la actividad fisica en distintos estudios limita la comparabilidad de los resultados. La

implementacion de instrumentos de medicion estandarizados y validados para evaluar la actividad
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fisica permitiria una mayor consistencia y facilitaria la comparacién entre investigaciones futuras. El

ran

disefio transversal de este estudio, si bien es util para ofrecer una "fotografia" de la situacién actual,
no permite establecer relaciones causales entre las variables. Un disefio longitudinal permitiria

observar cdmo evolucionan los niveles de estrés a lo largo del tiempo y evaluar la efectividad de

posibles intervenciones.

Finalmente, la falta de control de variables externas, como caracteristicas
sociodemograficas, estilos de aprendizaje o condiciones de vida, podria haber influido en los
resultados, limitando la precisién en la interpretacion de la relacidn entre el estrés académico y la
actividad fisica. La inclusién de estas variables en futuras investigaciones ayudaria a obtener una
comprensidon mas detallada y precisa de los factores que afectan el estrés académico, contribuyendo
al desarrollo de intervenciones mas efectivas y adaptadas a las necesidades de los estudiantes

universitarios.

Lineas de Investigacién Futuras

Para futuros estudios, es recomendable realizar investigaciones con una muestra equilibrada
entre géneros, de manera que se puedan explorar las posibles diferencias significativas en la
percepcion del estrés académico y en el impacto de la actividad fisica entre hombres y mujeres.
Asimismo, seria valioso desarrollar investigaciones longitudinales con el fin de analizar la evolucién
del estrés académico en los/as estudiantes a lo largo de sus afios de estudio, observando cémo
cambian sus niveles de estrés y sus estrategias de afrontamiento. Por otro lado, resulta pertinente
evaluar el rol de factores contextuales, tales como el contexto familiar, la situacidn econdmica, y si
el/la estudiante trabaja, ya que estos pueden influir en su experiencia de estrés académico. Ademas,
seria interesante explorar la efectividad de programas especificos de actividad fisica combinados con
apoyo psicoldgico para la reduccion del estrés académico en estudiantes universitarios. Finalmente,

comparar el impacto del estrés académico y la actividad fisica en estudiantes de diferentes carreras
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podria ayudar a identificar variaciones seguin el contexto disciplinar, con lo cual se podrian proponer

intervenciones mads personalizadas.

Propuestas de Intervencion

e Programas de Actividad Fisica en la Universidad: con el objetivo de promover el bienestar
integral de los/as estudiantes, se propone la implementacion de un programa realizado
desde Actividad Fisica y Deporte ya que es una de las carreras con la que cuenta la
universidad. A través de un diagndstico inicial de las necesidades y preferencias de la
comunidad universitaria, se podrian disefiar sesiones personalizadas que incluyan diversas
disciplinas deportivas, entrenamiento funcional, yoga, danza y otras actividades recreativas.
Esta iniciativa no solo podria contribuir a mejorar la salud fisica y mental de los/as
estudiantes, sino que también fomentaria un estilo de vida activo y saludable.

e Talleres: sobre autocuidado, gestion del tiempo y actividad fisica como herramientas
practicas de afrontamiento ante el estrés académico para los/as estudiantes. A través de
estos talleres, se puede capacitar a los/as estudiantes en técnicas de planificacidon y
organizacién, de modo que puedan gestionar su carga académica de forma mas eficiente y
reducir el impacto del estrés en su vida diaria.

e Apoyo Psicolégico y Acompafiamiento: para garantizar un acompanamiento integral del
estudiante universitario, se propone complementar los servicios del SAU (Servicio de
Acompafiamiento Universitario) con la incorporaciéon de servicios de apoyo psicolégico. De
esta manera, no solo se abordarian aspectos académicos como la mejora de la oralidad, la
escritura y la organizacién del tiempo, sino que también se brindaria un espacio para el
manejo del estrés y el desarrollo de estrategias de afrontamiento, a través de programas
psicoeducativos especificos. Esta propuesta busca atender las necesidades tanto académicas
como emocionales de los/as estudiantes, favoreciendo su bienestar general y su

rendimiento académico.
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Promocion de una Cultura de Bienestar en la Universidad: fomentar actividades y campaiias
que refuercen el bienestar fisico y emocional en la universidad, integrando el autocuidado

como parte de la vida académica.

63



Referencias

Alarcdn, R. D. (2019). La salud mental de los estudiantes universitarios. Revista Médica

Herediana, 30(4), 219-221. https://doi.org/10.20453/rmh.v30i4.3655

Alva Juarez, A. (2020). Nivel de estrés académico y estrategias de afrontamiento en
estudiantes de Psicologia y Nutricion de un centro de formacion superior privada de Lima
Norte [Tesis de licenciatura, Universidad Privada del Norte].

https://repositorio.upn.edu.pe/handle/11537/24197

Arnett, J. J. (2000). Emerging adulthood: A theory of development from the late teens through

the twenties. American Psychologist, 55(5), 469-480.

Barraza Macias, A. (2006). Un modelo conceptual para el estudio del estrés académico.
Revista Electrdnica de Psicologia Iztacala, 9(3), 110-129. Recuperado de

https://www.researchgate.net/publication/228457746 Un_modelo conceptual para e

| estudio del estres academico

Barraza-Macias, A. (2018). Inventario SISCO SV-21: Inventario sistémico cognoscitivista para el
estudio del estrés académico. Segunda version de 21 items. ECORFAN-México.

http://www.upd.edu.mx/PDF/Libros/Estres.pdf

Barrera Montenegro, G., Cuevas Trujillo, M. P., Espinosa Rojas, T., Miranda Flores, D., Flores
Ferro, E. y Monrroy Montecinos, K. (2022). Relacidn de actividad fisica y ejercicio fisico
con el estrés académico en estudiantes de Educacion Fisica y Kinesiologia de Chile.
Revista Educacion Fisica Chile, (275). Recuperado de

http://revistas.umce.cl/index.php/refc/article/view/2433

64


https://doi.org/10.20453/rmh.v30i4.3655
https://repositorio.upn.edu.pe/handle/11537/24197
https://www.researchgate.net/publication/228457746_Un_modelo_conceptual_para_el_estudio_del_estres_academico
https://www.researchgate.net/publication/228457746_Un_modelo_conceptual_para_el_estudio_del_estres_academico
http://www.upd.edu.mx/PDF/Libros/Estres.pdf
http://revistas.umce.cl/index.php/refc/article/view/2433

Belloch, A., Sandin, B., y Ramos, F. (2009). Manual de psicopatologia (Vol. Il). McGraw-Hill.

https://aulavirtual.ibero.edu.co/repositorio/Cursos-

Matriz/Psicolog%C3%ADa/Psicopatolog%C3%ADa-

I/MD/Beloch%2C%20Amparo%20Manual%20de%20psicopatolog%C3%ADa.%20Volume

n%20l.pdf

Berrio Garcia, N., y Mazo Zea, R. (2011). Estrés académico. Revista de Psicologia Universidad
de Antioquia, 3(2), 55-82.

http://aprendeenlinea.udea.edu.co/revistas/index.php/psicologia/article/view/11369/1

0646

Cannon, W. B. (1929). Bodily changes in pain, hunger, fear and rage (2nd ed.). Appleton.

Cérdenas Calero, B. (2022). Relacién entre la actividad fisica moderada y el estrés académico
en estudiantes universitarios. MENTOR Revista de Investigacion Educativa y Deportiva,

1(1), 82-90. https://doi.org/10.56200/mried.v1i1.2119

Castillo Pimienta, C., Chacén, T. y Diaz, G. (2016). Ansiedad y fuentes de estrés académico en
estudiantes de carreras de la salud. Revista de Investigacion en Educacion Médica, 5(20),

230-237. Recuperado de https://www.scielo.org.mx/pdf/iem/v5n20/2007-5057-iem-5-

20-00230.pdf

Chalan, N. D., y Galvez, I. (2023). Estrés académico y ansiedad en estudiantes universitarios de
la ciudad de Cajamarca, 2023 [Tesis de licenciatura, Universidad Privada del Norte].

https://repositorio.upn.edu.pe/bitstream/handle/11537/35556/Chalan%20Huayanay%?2

c%20Nataly%20Dayana%20-

%20Galvez%20Infante%2c%20Isenia.pdf?sequence=1&isAllowed=y

65


https://aulavirtual.ibero.edu.co/repositorio/Cursos-Matriz/Psicolog%C3%ADa/Psicopatolog%C3%ADa-I/MD/Beloch%2C%20Amparo%20Manual%20de%20psicopatolog%C3%ADa.%20Volumen%20I.pdf
https://aulavirtual.ibero.edu.co/repositorio/Cursos-Matriz/Psicolog%C3%ADa/Psicopatolog%C3%ADa-I/MD/Beloch%2C%20Amparo%20Manual%20de%20psicopatolog%C3%ADa.%20Volumen%20I.pdf
https://aulavirtual.ibero.edu.co/repositorio/Cursos-Matriz/Psicolog%C3%ADa/Psicopatolog%C3%ADa-I/MD/Beloch%2C%20Amparo%20Manual%20de%20psicopatolog%C3%ADa.%20Volumen%20I.pdf
https://aulavirtual.ibero.edu.co/repositorio/Cursos-Matriz/Psicolog%C3%ADa/Psicopatolog%C3%ADa-I/MD/Beloch%2C%20Amparo%20Manual%20de%20psicopatolog%C3%ADa.%20Volumen%20I.pdf
http://aprendeenlinea.udea.edu.co/revistas/index.php/psicologia/article/view/11369/10646
http://aprendeenlinea.udea.edu.co/revistas/index.php/psicologia/article/view/11369/10646
https://doi.org/10.56200/mried.v1i1.2119
https://www.scielo.org.mx/pdf/iem/v5n20/2007-5057-iem-5-20-00230.pdf
https://www.scielo.org.mx/pdf/iem/v5n20/2007-5057-iem-5-20-00230.pdf
https://repositorio.upn.edu.pe/bitstream/handle/11537/35556/Chalan%20Huayanay%2c%20Nataly%20Dayana%20-%20Galvez%20Infante%2c%20Isenia.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.upn.edu.pe/bitstream/handle/11537/35556/Chalan%20Huayanay%2c%20Nataly%20Dayana%20-%20Galvez%20Infante%2c%20Isenia.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.upn.edu.pe/bitstream/handle/11537/35556/Chalan%20Huayanay%2c%20Nataly%20Dayana%20-%20Galvez%20Infante%2c%20Isenia.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Cintra Cala, O. y Balboa Navarro, Y. (2011). La actividad fisica: Un aporte para la salud.
Lecturas: Educacion Fisica y Deportes, Revista Digital, 16(159).

http://www.efdeportes.com/efd159/la-actividad-fisica-para-la-salud.htm

Cuervo Pérez, L. (2011). Estudio sobre el desarrollo de identidad de las alumnas que participan
en equipos de alto rendimiento deportivo en el Tecnoldgico de Monterrey (Edicion Unica)

[Tesis de licenciatura]. https://repositorio.tec.mx/handle/11285/570823?locale-

attribute=es

Diaz Diaz, N. del P., Baries Paredes, V. N. y Escurra Lagos, J. C. (2023). Estrés académico en
estudiantes de la carrera de Psicologia en una universidad privada, Trujillo, 2022. CID -

Centro de Investigacion y Desarrollo. https://doi.org/10.37811/cli_ w870

Duarte, M., Varela, |., Braschi, L. y Sdnchez, E. (2015). Estrés en estudiantes de enfermeria.
Educacion Médica Superior, 31(3). Recuperado de

http://www.ems.sld.cu/index.php/ems/article/view/1067/560

Duran Chinchilla, C. M., Paez Quintero, D. C., & Nolasco Serna, C. (2021). Perfil, retos y
desafios del estudiante universitario en el siglo XXI. Boletin Redipe, 10(5), 189—-198.

https://doi.org/10.36260/rbr.v10i5.1296

Erikson, E. H. (1968). Identity: Youth and crisis. W. W. Norton & Company.

Escalante, Y. (2011). Actividad fisica, ejercicio fisico y condicidn fisica en el ambito de la salud
publica. Revista Espafiola de Salud Publica, 85(4), 325-328. Recuperado de

http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci arttext&pid=S1135-

57272011000400001&Ing=es&tlng=es

66


http://www.efdeportes.com/efd159/la-actividad-fisica-para-la-salud.htm
https://repositorio.tec.mx/handle/11285/570823?locale-attribute=es
https://repositorio.tec.mx/handle/11285/570823?locale-attribute=es
https://doi.org/10.37811/cli_w870
http://www.ems.sld.cu/index.php/ems/article/view/1067/560
https://doi.org/10.36260/rbr.v10i5.1296
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1135-57272011000400001&lng=es&tlng=es
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1135-57272011000400001&lng=es&tlng=es

Evans, G. W. (2006). Child development and the physical environment. Annual Review of

Psychology, 57, 423-451.

Fernandez Martinez, E. (2009). Estrés percibido, estrategias de afrontamiento y sentido de
coherencia en estudiantes de enfermeria: su asociacion con salud psicoldgica y
estabilidad emocional (Tesis doctoral). Universidad de Ledn.

https://buleria.unileon.es/bitstream/handle/10612/902/2009FERN%C3%81NDEZ%20M

ART%C3%8DNEZ,%20MAR%C3%8DA%20ELENA.pdf?sequence

Flores Canales, V. H. (2007). Estrés laboral (Tesis de licenciatura). Universidad Auténoma del
Estado de Hidalgo, Area Académica de Psicologia.

http://dgsa.uaeh.edu.mx:8080/bibliotecadigital/bitstream/handle/231104/1750/Estr%C

3%A9s%20laboral.pdf?sequence=1

Garcia, . (2020). Propuesta extracurricular didactizada por el juego y la ludica para lograr el
desarrollo de habilidades orales (comprension y produccion) del inglés como segunda
lengua (L2) mediadas por voluntarios de la Asociacion Cristiana de Jévenes (ACJ/YMCA)
(Tesis de maestria). Corporacidn Universitaria Minuto de Dios, Bogota, Colombia.

https://repository.uniminuto.edu/bitstream/10656/14277/2/TM.ED Garc%c3%adaUpeg

ui%c3%8dngridDayhana 2020.pdf

Garcia Ros, R., Pérez Gonzalez, F., Pérez Blasco, J. y Natividad, L. (2010). Evaluacion del estrés
académico en estudiantes de nueva incorporacién a la universidad. Revista
Latinoamericana de Psicologia, 44, 143-154. Recuperado de

http://www.scielo.org.co/pdf/rlps/v44n2/v44n2al2.pdf

Gati, I., & Asher, |. (2001). The PIC model for career decision making: Prescreening, in-depth

exploration, and choice. En T. L. Leong & A. Barak (Eds.), Contemporary models in

67


https://buleria.unileon.es/bitstream/handle/10612/902/2009FERN%C3%81NDEZ%20MART%C3%8DNEZ,%20MAR%C3%8DA%20ELENA.pdf?sequence
https://buleria.unileon.es/bitstream/handle/10612/902/2009FERN%C3%81NDEZ%20MART%C3%8DNEZ,%20MAR%C3%8DA%20ELENA.pdf?sequence
http://dgsa.uaeh.edu.mx:8080/bibliotecadigital/bitstream/handle/231104/1750/Estr%C3%A9s%20laboral.pdf?sequence=1
http://dgsa.uaeh.edu.mx:8080/bibliotecadigital/bitstream/handle/231104/1750/Estr%C3%A9s%20laboral.pdf?sequence=1
https://repository.uniminuto.edu/bitstream/10656/14277/2/TM.ED_Garc%c3%adaUpegui%c3%8dngridDayhana_2020.pdf
https://repository.uniminuto.edu/bitstream/10656/14277/2/TM.ED_Garc%c3%adaUpegui%c3%8dngridDayhana_2020.pdf
http://www.scielo.org.co/pdf/rlps/v44n2/v44n2a12.pdf

vocational psychology: A volume in honor of Samuel H. Osipow (pp. 7-54). Mahwah, NJ:

Erlbaum.

Gonzélez, N. y Rivas, A. (2017). Actividad fisica y ejercicio en la mujer. Revista Colombiana de

Cardiologia, 25(1), 125-131. https://doi.org/10.1016/j.rccar.2017.12.008

Hernandez Sampieri, R., Fernandez Collado, C. y Baptista Lucio, P. (2006). Metodologia de la
investigacion (42 ed.). McGraw-Hill.

http://187.191.86.244/rceis/registro/Metodolog%C3%ADa%20de%20la%20Investigaci%

C3%B3n%20SAMPIERI.pdf

Labrador Chacon, C. (2012). Estrés académico en los estudiantes de la Facultad de Farmacia y
Bioandlisis (Tesis doctoral). Universidad de Los Andes. Recuperado de

https://ebuah.uah.es/dspace/bitstream/handle/10017/16001/Tesis%20Doctoral.Carme

n%20Zulay%20Labrador%20Chac%C3%B3n.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Lazarus, R.. y Folkman, S. (1986). Estrés y procesos cognitivos. Martinez Roca.

Leal Beltran, . Y. (2006). El estrés: Como nos afecta. Revista Cientifica General José Maria

Cérdova, 4(4), 56-58. https://www.redalyc.org/pdf/4762/476259067015.pdf

Levy-Gigi, E., & Richter-Levin, G. (2014). The effects of stress on hippocampal functioning: The
good, the bad, and the ugly. Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 47, 123-134.

https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2014.07.008

Lines, R. L., Ducker, K. J., Ntoumanis, N., Thggersen-Ntoumani, C., Fletcher, D., & Gucciardi, D.
F. (2021). Stress, physical activity, sedentary behavior, and resilience—The effects of
naturalistic periods of elevated stress: A measurement-burst study. Psychophysiology,

58(8), e13846. https://doi.org/10.1111/psyp.13846

68


https://doi.org/10.1016/j.rccar.2017.12.008
http://187.191.86.244/rceis/registro/Metodolog%C3%ADa%20de%20la%20Investigaci%C3%B3n%20SAMPIERI.pdf
http://187.191.86.244/rceis/registro/Metodolog%C3%ADa%20de%20la%20Investigaci%C3%B3n%20SAMPIERI.pdf
https://ebuah.uah.es/dspace/bitstream/handle/10017/16001/Tesis%20Doctoral.Carmen%20Zulay%20Labrador%20Chac%C3%B3n.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://ebuah.uah.es/dspace/bitstream/handle/10017/16001/Tesis%20Doctoral.Carmen%20Zulay%20Labrador%20Chac%C3%B3n.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.redalyc.org/pdf/4762/476259067015.pdf
https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2014.07.008
https://doi.org/10.1111/psyp.13846

Lépez-Walle, J., Tristan, J., Tomas, |., Gallegos-Guajardo, J., Gongora, E. y Hernandez-Pozo, M.
(2020). Estrés percibido y felicidad auténtica a través del nivel de actividad fisica en
jovenes universitarios. Cuadernos de Psicologia del Deporte, 20(2), 265-275.

https://scielo.isciii.es/pdf/cpd/v20n2/1578-8423-cpd-20-2-0265.pdf

Lovallo, W. R. (2005). Stress and health: Biological and psychological interactions (2nd ed.).

SAGE Publications.

Martin Monzén, I. (2007). Estrés académico en estudiantes universitarios. Apuntes de
Psicologia, 25(1), 87-99. Recuperado de

https://idus.us.es/xmlui/bitstream/handle/11441/12812/file 1.pdf

Martinez, V. y Sdnchez, M. (2008). Relacién entre actividad fisica y condicion fisica en nifios y
adolescentes. Revista Espafiola de Cardiologia, 61(2), 108-111.

https://www.revespcardiol.org/es-relacion-entre-actividad-fisica-condicion-articulo-

13116196

Muradyan, A., Macheiner, T., Mardiyan, M., Sekoyan, E., & Sargsyan, K. (2022). The evaluation
of biomarkers of physical activity on stress resistance and wellness. Applied

Psychophysiology and Biofeedback, 47(2), 121-129.

Oliveti, S. (2010). Estrés académico en estudiantes que cursan primer afio del dmbito
universitario (Tesis de licenciatura en Psicologia). Recuperado de

http://imgbiblio.vaneduc.edu.ar/fulltext/files/TC104100.pdf

Organizacion Mundial de la Salud. (2022). Actividad fisica. Disponible en

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

69


https://scielo.isciii.es/pdf/cpd/v20n2/1578-8423-cpd-20-2-0265.pdf
https://idus.us.es/xmlui/bitstream/handle/11441/12812/file_1.pdf
https://www.revespcardiol.org/es-relacion-entre-actividad-fisica-condicion-articulo-13116196
https://www.revespcardiol.org/es-relacion-entre-actividad-fisica-condicion-articulo-13116196
http://imgbiblio.vaneduc.edu.ar/fulltext/files/TC104100.pdf
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

Ovelar, M. B. (2023). Estrés académico y estrategias de afrontamiento en alumnos
universitarios de la Facultad de Psicologia en la Universidad Abierta Interamericana (UAI)
(Tesis de grado). Universidad Abierta Interamericana.

https://dspaceapi.uai.edu.ar/server/api/core/bitstreams/9c34af85-b4d0-416a-978a-

14b3bcb6dbc3e/content

Pacheco Castillo, J. (2017). Estrés académico de los estudiantes de enfermeria en una
universidad privada de Puerto Rico y su asociacion con el rendimiento académico (Tesis

doctoral). Recuperado de https://hdl.handle.net/10630/15903

Pérez Aguilera, M., Hernandez Rojas, Y. y Santiesteban Leyva, E. (2020). Estrés académico en
estudiantes de nuevo ingreso de licenciatura en Psicologia de la Universidad de Holguin,

Cuba. Delectus, 4(1), 32-38. https://doi.org/10.36996/delectus.v4i1.99

Plessow, F., Fischer, R., Kirschbaum, C., & Goschke, T. (2011). Inflexible task-set selection
under stress: Evidence from behavioral and neuroimaging data. Journal of Cognitive

Neuroscience, 23(9), 2251-2265. https://doi.org/10.1162/jocn.2010.21589

Pulido Rull, M., Serrajo, M., Valdéz, E., Chavez, M., Hidalgo, P. y Vera, F. (2011). Estrés
académico en estudiantes universitarios. Revista Psicologia y Salud, 21(1), 31-37.
Recuperado de

http://psicologiaysalud.uv.mx/index.php/psicysalud/article/view/584/1008

Real Academia Espafiola. (s.f.). Diccionario de la lengua espafiola (23.2 ed.).

https://dle.rae.es/estudiante

Rodriguez-Fernandez, A. (2020). Estrés académico y estrategias de afrontamiento en
estudiantes de carreras de salud de Santiago de Chile. EDUMECENTRO, 12(4), 1-16.

http://scielo.sld.cu/pdf/edu/v12n4/2077-2874-edu-12-04-1.pdf

70


https://dspaceapi.uai.edu.ar/server/api/core/bitstreams/9c34af85-b4d0-416a-978a-14b3bc6dbc3e/content
https://dspaceapi.uai.edu.ar/server/api/core/bitstreams/9c34af85-b4d0-416a-978a-14b3bc6dbc3e/content
https://hdl.handle.net/10630/15903
https://doi.org/10.36996/delectus.v4i1.99
https://doi.org/10.1162/jocn.2010.21589
http://psicologiaysalud.uv.mx/index.php/psicysalud/article/view/584/1008
https://dle.rae.es/estudiante
http://scielo.sld.cu/pdf/edu/v12n4/2077-2874-edu-12-04-1.pdf

Rodriguez, I., Fonseca, G. M. y Aramburu, G. (2020). Estrés académico en alumnos ingresantes
a la carrera de Odontologia en la Universidad Nacional de Cérdoba, Argentina.
International Journal of Odontostomatology, 14(4), 639-647.

https://www.scielo.cl/pdf/ijodontos/v14n4/0718-381X-ijodontos-14-04-639.pdf

Rosales Fernandez, J. (2016). Estrés académico y habitos de estudio en universitarios de la
carrera de Psicologia de un centro de formacion superior privada de formacion superior
de Lima-Sur (Tesis doctoral). Recuperado de

https://repositorio.autonoma.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13067/124/ROSALES%2

OFERNANDEZ.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Rosales Fernandez, R. (2014). Estrés y salud [Trabajo fin de grado, Universidad de Jaén].

https://hdl.handle.net/10953.1/952

Ruiz Camacho, C. y Barraza-Macias, A. (2020). Validacion del Inventario SISCO SV-21 en
estudiantes universitarios espafioles. Centro de Estudios Clinica e Investigacion

Psicoanalitica S.C. https://issuu.com/revistacecip/docs/libro 20validaci c¢3 93n_sisco-

SV_ruiz

Sapolsky, R. M. (1996). Why stress is bad for your brain. Science, 273(5276), 749-750.

https://doi.org/10.1126/science.273.5276.749

Schneiderman, N., Ironson, G., & Siegel, S. D. (2005). Stress and health: Psychological,
behavioral, and biological determinants. Annual Review of Clinical Psychology, 1(1), 607-

628. https://doi.org/10.1146/annurev.clinpsy.1.102803.144141

Selye, H. (1960). La tension en la vida. Cia. Gral. Fabril.

71


https://www.scielo.cl/pdf/ijodontos/v14n4/0718-381X-ijodontos-14-04-639.pdf
https://repositorio.autonoma.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13067/124/ROSALES%20FERNANDEZ.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.autonoma.edu.pe/bitstream/handle/20.500.13067/124/ROSALES%20FERNANDEZ.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://hdl.handle.net/10953.1/952
https://issuu.com/revistacecip/docs/libro_20validaci_c3_93n_sisco-sv_ruiz
https://issuu.com/revistacecip/docs/libro_20validaci_c3_93n_sisco-sv_ruiz
https://doi.org/10.1126/science.273.5276.749
https://doi.org/10.1146/annurev.clinpsy.1.102803.144141

Sicre, E. y Casaro, L. (2014). Estrategias de afrontamiento en estudiantes de Psicologia. Revista
de Psicologia, 10(20), 61-72. Recuperado de

https://repositorio.uca.edu.ar/bitstream/123456789/5996/1/estrategias-

afrontamiento-estudiantes.pdf

Silva-Ramos, M. F., Lopez-Cocotle, J. J. y Meza-Zamora, M. E. C. (2020). Estrés académico en
estudiantes universitarios. Investigacion y Ciencia de la Universidad Auténoma de

Aguascalientes, 79, 75-83. https://doi.org/10.33064/iycuaa2020792960

Smith, T. D., Mullins-Jaime, C., Dyal, M. A., & Deloy, D. M. (2020). Stress, burnout and
diminished safety behaviors: An argument for Total Worker Health approaches in the
fire service. Journal of Safety Research, 75, 189-195.

https://doi.org/10.1016/j.jsr.2020.09.010

Soto Valenzuela, M. C., Franco Gallegos, L. ., Lopez Baca, L. R., Medina Lépez, H. L. y Flores
Rico, F. J. (2021). Estrés académico en universitarios y la practica de ejercicio fisico-

deportivo. Revista Publicando, 8(28), 1-8. https://doi.org/10.51528/rp.vol8.id2175

Souto Gestal, A. J. (2013). Regulacion emocional y estrés académico en estudiantes de
fisioterapia (Tesis doctoral). Repositorio Institucional de la Universidade da Corufa.

https://ruc.udc.es/dspace/bitstream/handle/2183/11719/SoutoGestal AntoniolJose TD

%20 2013.pdf?sequence=4

Starcke, K., & Brand, M. (2012). Decision making under stress: A selective review.
Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 36(4), 1228-1248.

https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2012.02.003

Valdez Lépez, Y. C., Marentes Patrén, R. A., Correa Valenzuela, S. E., Hernandez Pedroza, R. I,

Enriquez Quintero, I. D. y Quintana Zavala, M. O. (2022). Nivel de estrés y estrategias de

72


https://repositorio.uca.edu.ar/bitstream/123456789/5996/1/estrategias-afrontamiento-estudiantes.pdf
https://repositorio.uca.edu.ar/bitstream/123456789/5996/1/estrategias-afrontamiento-estudiantes.pdf
https://doi.org/10.33064/iycuaa2020792960
https://doi.org/10.1016/j.jsr.2020.09.010
https://doi.org/10.51528/rp.vol8.id2175
https://ruc.udc.es/dspace/bitstream/handle/2183/11719/SoutoGestal_AntonioJose_TD%20_2013.pdf?sequence=4
https://ruc.udc.es/dspace/bitstream/handle/2183/11719/SoutoGestal_AntonioJose_TD%20_2013.pdf?sequence=4
https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2012.02.003

afrontamiento utilizadas por estudiantes de la licenciatura en Enfermeria. Enfermeria

Global, 21(1), 248-270. https://scielo.isciii.es/pdf/eg/v21n65/1695-6141-eg-21-65-

248.pdf

73


https://scielo.isciii.es/pdf/eg/v21n65/1695-6141-eg-21-65-248.pdf
https://scielo.isciii.es/pdf/eg/v21n65/1695-6141-eg-21-65-248.pdf

Anexos
Anexo 1: Formulario de Consentimiento Informado:
El alumno Juan Manuel Soria de la Facultad de Psicologia estd realizando una investigacién con el
objetivo de describir la relacion entre el nivel de estrés percibido y la realizacion de actividades
fisicas en los/as estudiantes de primer afio de la Licenciatura en Psicologia de la Universidad de
Flores, Sede Comahue.
Su participacion consiste en responder sincera y voluntariamente los cuestionarios

proporcionados (15-20 minutos aproximadamente). Puede retirarse del estudio en cualquier

momento sin consecuencias. Sus respuestas seran confidenciales y solo accesibles para el equipo de

investigacion, garantizando la proteccidn de su privacidad segun la Ley 25.326.
Los resultados generales del estudio podran ser publicados, siempre preservando su identidad.
Puede solicitar los resultados si lo desea y contactar a la Secretaria de Investigacién de UFLO para

cualquier consulta (sinvestydes@uflo.edu.ar).

Habiendo recibido toda la informacidon necesaria, y saldando todas mis dudas acerca del trabajo que

se realizara, ACEPTO participar voluntariamente en este trabajo de investigacion.
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Anexo 2: Cuestionario Sociodemografico:

1- ¢Cual es tu edad?

2- ¢Cudl es tu identidad de género? Femenino/Masculino/No Binario/Prefiero no
decirlo/Escribir otra opcidn

3- ¢En qué ciudad vivis?

4- (lniciaste la Licenciatura en Psicologia en la Universidad de Flores en 20247 SI/NO

5- ¢éCursaste dos 0 mas materias este semestre?

6- ¢En cuadl de estas dos sedes de la Universidad de Flores estas cursando la Licenciatura en
Psicologia? Cipolletti/Neuquén Capital
Anexo 3: Inventario SISCO SV-21 de Arturo Barraza Macias (2018)

Instrumento:

1- Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de preocupacién o
nerviosismo (estrés)? SI/NO
En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de
seleccionar la alternativa “si”, pasar a la pregunta numero dos y continuar con el resto de las
preguntas.

2- Con laidea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel de
estrés, donde (1) es poco y (5) mucho.

112 (3 |4 |5
3- Dimension estresores

Instrucciones: A continuacidn se presentan una serie de aspectos que, en mayor o menor

medida, suelen estresar a algunos alumnos. Responde, sefialando con una X, icon que
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4-

5-

frecuencia cada uno de esos aspectos te estresa? tomando en consideracion la siguiente

escala de valores:

Nunca | Casinunca | Raravez |Alpunas veces | Casisiempre | Siempre

N CN RV AV CS S
¢Con qué frecuencia te estresa:
Estresores N CN RV AV C§ §

La sobrecarga de tareas y trabajos escolares que tengo que realizar todos los dias

La personalidad v el cardcter de los/as profesores/as que me imparten clases

La forma de evaluacion de mis profesores/as (a través de ensayos, trabajos de
investigacion, biisquedas en Internet, etc.)

El nivel de exigencia de mis profesores/as

El tipo de trabajo que me piden los profesores (consulta de temas, fichas de
trabajo, ensayos, mapas conceptuales, efc.)

Tener tiempo limitado para hacer el trabajo que me encargan los/as profesores/as

La poca claridad que tengo sobre lo que quieren los/as profesores/as

Dimensi

on sintomas (reacciones)

Instrucciones: A continuacidn, se presentan una serie de reacciones que, en mayor o menor

medida, suelen presentarse en algunos alumnos cuando estan estresados. Responde,

sefialando con una X, ¢con que frecuencia se te presentan cada una de estas reacciones

cuando estas estresado? tomando en consideracién la misma escala de valores del apartado

anterior.

Con qué frecuencia se te presentan las siguientes reacciones cuando estds estresado:

Sintomas

RV. AV C§ §

Fatiga cronica (cansancio permanente)

Sentimie

ntos de depresion y tristeza (decaido)

Ansiedad, angustia o desesperacion

Problemas de concentracion

Sentimie

nto de agresividad o aumento de imitabilidad

Conflictos o tendenciaa polemizar o discutir

Desgano para realizar las labores escolares

Dimensi

On estrategias de afrontamiento
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Instrucciones: A continuacion, se presentan una serie de acciones que, en mayor o menor
medida, suelen utilizar algunos alumnos para enfrentar su estrés. Responde, sefialando con
una X, écon que frecuencia utilizas cada una de estas acciones para enfrentar tu estrés?

tomando en consideraciéon la misma escala de valores del apartado anterior.

¢Con qué frecuencia utilizas cada una de estas acciones para enfrentar tu estrés:

Estrategias
Concentrarse en resolver la situacion que me preocupa

Establecer soluciones concretas para resolver la situacion que me preocupa
Analizar lo positivo y negativo de las soluciones pensadas para solucionar
la situacion que me preocupa

Mantener el control sobre mis emociones para que no me afecte lo que me
estresa

Recordar situaciones similares ocurridas anteriormente y pensar en como
las solucione

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

Fijarse o tratar de obtener lo positivo de la situacion que preocupa

Anexo 4: Cuestionario de Actividad Fisica

A continuacion, se realizaran preguntas relacionadas a la actividad fisica. En caso de que la

"e

respuesta a la pregunta "éRealiza actividad fisica regularmente?" sea “no”, se da por finalizado este

F{/4

cuestionario en esta pregunta (Nro 1). Si la respuesta es “si”, continte respondiendo todas las

preguntas que restan.

¢Realiza actividad fisica regularmente? SI/NO

¢Cuanto tiempo lleva practicando actividad fisica de manera regular? Menos de 6 meses/
Entre 6 meses y 1 afio/ Entre 1 afio y 2 afios/ Mas de 2 afios

¢Con qué frecuencia realiza actividad fisica? Todos los dias/ 4-6 veces por semana/ 2-3 veces
por semana/ Una vez por semana/ Menos de una vez por semana

¢Cémo suele sentirse después de realizar actividad fisica? Muy relajado/ Relajado/ Ni
relajado ni estresado/ Algo estresado/ Muy estresado

¢Qué tipo de actividad fisica realiza con mayor frecuencia? Podés elegir mas de una opcion.
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Cardio (ej. correr, andar en bicicleta) / Entrenamiento de fuerza (ej. Pesas, calistenia) /
Actividades de flexibilidad (e]. Yoga, pilates) / Deportes en equipo (ej. Futbol, basquet) /
Deportes individuales (ej. Tenis, natacion) / Actividades al aire libre (ej. Senderismo,
caminata) / Baile/ Otra (mencionar la actividad fisica que realiza).

6- ¢Cudl es su principal motivacién para realizar actividad fisica? Podés elegir mas de una
opcion. Salud/ Reduccidn del estrés/ Estética/ Socializacion/ Otra (mencionarla)

7- éCree que la actividad fisica tiene un impacto positivo en la reduccién de su estrés
académico? Si, mucho / Si, algo o lo normal / No lo sé / Poco/ No, nada

8- ¢Como describiria la intensidad de su actividad fisica habitual? Baja/ Moderada/ Alta/ Muy
alta

9- ¢Cuanto tiempo suele durar cada sesidn de actividad fisica? Menos de 30 minutos/ 30-60
minutos / 1-2 horas / Mds de dos horas

10- ¢En qué momento del dia suele realizar actividad fisica? Mafiana/ Tarde/ Noche/ Varia
segun el dia.

11- ¢Nota una reduccidn en su nivel de estrés inmediatamente después de realizar actividad
fisica? Si, siempre / Si, a veces / No, no noto cambios / No, aumenta mi estrés.

12- ¢Cree que la actividad fisica ha influido en su rendimiento académico? Si, ha mejorado mi
rendimiento / No ha cambiado mi rendimiento/ Ha empeorado mi rendimiento/ No estoy

seguro.

A continuacion, se adjunta el enlace que contiene la totalidad de las respuestas obtenidas a través

de los cuestionarios aplicados a los/las estudiantes.

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1LRIdM1vxAlelzc9jKiHaPop33ZxRZRioihadf slosg/edit?res
ourcekey=8&gid=485186184#gid=485186184
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