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Resumen

Las investigaciones sobre los beneficios de la actividad fisica suelen estar enmarcadas dentro
del discurso meédico, que sugiere la practica de la misma para mitigar riesgos o problemas fisicos,
psicoldgicos, y conductuales, siendo los adultos jovenes una de las poblaciones con mayor
problema de inactividad fisica. Por medio de revisiones bibliograficas de articulos, revistas, e
investigaciones documentadas donde el presente trabajo tuvo como objeto de estudio, establecer
la relacion entre actividad fisica como estrategia para la disminucion del estrés en la educacion
superior. La metodologia que se utilizé en esta monografia compilatoria fue de corte cualitativa,
se observo que el estrés se manifiesta en los estudiantes debido a sobrecarga académica, la
realizacion de examenes, el exceso de informacion, entre otras, a manera de resultado la actividad

fisica reduce notablemente los niveles de estrés y mejora la calidad de vida de las personas.

Palabras claves: Estrés, actividad fisica, educacion superior, estrategias.
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Abstract

Research on the benefits of physical activity is usually framed within the medical discourse,
which suggests the practice of it to mitigate risks or physical, psychological, and behavioral
problems, young adults being one of the populations with greater physical inactivity problem.
Through bibliographic reviews of articles, journals, and documented research where the present
work had as object of study, establish the relationship between physical activity as a strategy for
the reduction of stress in higher education. The methodology used in this compilation monograph
was qualitative, it was observed that stress manifests itself in students due to academic overload,
the performance of exams, the excess of information, among others, as a result of physical activity

reduces notably the levels of stress and improves the quality of life of people.

Keywords: stress, physical activity, higher education students Strategies.
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Capitulo |

Descripcion del problema

Al ingresar a la universidad los estudiantes afrontan una variedad de cambios fisicos como
psicologicos dentro de los procesos bioldgicos, cognitivos y socio afectivos que hacen parte de su
desarrollo individual, una de las principales probleméticas que se vive en esta etapa es el estrés,
segin Daneri (2012), (citando a Bruce McEwen 2000), el estrés puede ser definido como una
amenaza real o supuesta a la integridad fisiologica o psicoldgica de un individuo que resulta en
una respuesta fisioldgica y/o conductual.

El estrés es un estado natural de la persona que se genera por varias causas 0 condiciones
externas que resultan amenazantes o desafiantes para los adolescentes, esto se ve reflejado cuando
el estudiante ingresa a la universidad, y al ver que no puede manejar las exigencias que esta implica
se puede presentar cambios dentro de este mismo desarrollo bioldgico, cognitivo y social ya antes
mencionados, las consecuencias que puede producir el estrés de origen académico, segin Montes
y Diaz (2015), pueden manifestarse por varias razones fisicas individuales tales como: el
incremento del pulso, las palpitaciones cardiacas, el aumento en la transpiracion y en la tension
muscular de brazos y piernas, la respiracién entrecortada y roce de dientes, el trastornos del suefio,
la fatiga cronica, y problemas de digestion; seguida a estas las respuestas conductuales frecuentes
son: deterioro del desempefio, tendencia a polemizar, aislamiento, desgano, tabaquismo, consumo
de alcohol u otros, ausentismo, propension a los accidentes, ademanes nerviosos, aumento o

reduccion del apetito e incremento o disminucion del suefio.
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Por otra parte, se destaca que también hay problemas en cuanto a la parte psicoldgica donde se
ven reflejadas en estos aspectos: inquietud, depresion, ansiedad, perturbacion, incapacidad para
concentrarse, irritabilidad, pérdida de confianza en si mismo, preocupacion, y dificultad para tomar
decisiones.

Este estudio monografico busca identificar los factores que generan estrés en estudiantes de
educacion superior y los sintomas que produce este mismo a través de la revision documental
realizada en bases de datos como Dialnet, Redalyc, Scielo entre otras, de la misma manera
proponer una estrategia que pueda llegar a mitigar el estrés, en este caso por medio de la actividad
fisica y por Gltimo se establece una entrevista semiestructurada partiendo de las categorias que
surgieron de la revision teorica, que permitan identificar posibles factores de estrés en estudiantes
de educacion superior.

Retomando la tematica del estrés, esta es una enfermedad catalogada como una reaccion
adaptativa del organismo ante las demandas de su medio, esto segin Pulido, Sanchez, Valdés,
Chévez, Hidalgo y Vera, (2011) (citando a Selye 1956).

De igual manera este autor menciona que cuando este proceso se originan en el contexto
educativo, es frecuente referirse a los mecanismos de adaptacion del sujeto en términos de estrés
académico, pero cuando no se consigue esta adaptacion los diferentes organismos del cuerpo
humano suelen presentar diversas alteraciones que puede conllevar a varios tipos de sintomas
fisicos, psicoldgicos entre las que se pueden encontrar cansancio ,fatiga, dolor de cabeza, dolor de
estomago, dolor de espalda, dificultad para dormir, disminucion del apetito, taquicardias etc. y los

psicoldgicos como hiperactividad, tristeza, ansiedad, problemas de memoria, baja motivacion, etc.



Estrés Académico Educacion Superior 7

Haciendo profundidad en este tema, Mendoza, Cabrera, Gonzalez, Martinez Pérez y Saucedo
(2011), mencionan que dentro de los factores estresores que existen en los estudiantes estan el
tiempo limitado para realizar sus deberes, y con ello las sobrecarga de tareas y trabajos. Desde lo
evidenciado en los estudiantes de educacion superior existe poco tiempo libre, que no da el
suficiente espacio a los jovenes para satisfacer sus necesidades, y es por esto que se incrementa
los niveles de estrés al no tener el tiempo necesario para realizar sus actividades programadas, y

tampoco poder realizar actividades ajenas al contexto universitario.

Hay que mencionar, ademas, que los estudiantes universitarios se ven comprometidos a cambiar
su estilo de vida, para adaptarse a las nuevas necesidades afrontan una variedad de cambios, y es
alli cuando se presenta un alto nivel de estrés. Ahora bien Barraza (2007), resalta que la variedad
de actividades que los estudiantes realizan en la universidad son importante fuente de estrés y
ansiedad, tomando el estrés academico como el analisis de las condiciones sociales, econémicas,
familiares, culturales e institucionales por las que el individuo atraviesa en el contexto
universitario, en general la vulnerabilidad de una persona al estrés estd influenciada por su

temperamento, capacidades para el afrontamiento y el apoyo social.

Por otra parte una de las estrategias mas efectivas para contrarrestar el estrés es el ejercicio
fisico que conlleva a mantener un estilo de vida saludable, es asi como Troncoso y Amaya (2009),
hacen referencia a que llevar un estilo de vida saludable, esta relacionado con la disminucién de
las enfermedades cronicas no trasmisibles como el estrés, en donde existe una etapa critica en el
requerimiento de estos buenos habitos que ocurre en la infancia, pero también en la vida
universitaria, donde los estudiantes pasan de una rutina regular de actividad fisica a nivel escolar

a una rutina cargada de inactividad fisica tipica de la vida universitaria.
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En relacién a la promocién de la Salud y la prevencion de las enfermedad esta monografia
pretende establecer estrategias relacionadas con la actividad fisica que contrarresten los niveles de
estrés presentados en los estudiantes de Educacion Superior, teniendo en cuenta Cintra y Balboa
(2011), refieren que, el ejercicio fisico, mejora el estado de &nimo, disminuye la depresion y la
ansiedad, eleva el vigor, eleva la autoestima y la imagen corporal, ofrece oportunidades de
distraccion e interaccion social, y ayuda a mejorar el enfrentamiento al estrés de la vida cotidiana,
mejora el estado funcional, permite mantener la independencia personal y conduce a una reduccion

de las demandas de servicios médicos crénicos.

Siguiendo lo establecido por: Carranza, Valles, Alvano, Torre, Gonzales, Hecheita, Latorre,
Lépez, Romero, Sanchez, Hernandez (2009), la importancia de la actividad fisica y el deporte en
estudiantes universitarios, certifican que la practica del deporte o actividades fisicas comparte
beneficios que contribuyen al bienestar de las personas en los ambitos fisico, psiquico y social

mejorando asi la calidad de vida.

A modo de conclusion y refiriendo a Ramirez, Vinaccia, y Suarez (2004), en el contexto
psicoldgico, existe una gran variedad de situaciones terapéuticas que estan asociadas a la practica
deportiva, se considera la actividad fisica como un aliado en los procesos de intervencion de
patologias tan frecuentes como el estrés, la ansiedad y la depresion. También, puede observarse la
actividad fisica como un elemento protector para la aparicidn de trastornos de personalidad, estrés
laboral o académico, ansiedad social, falta de habilidades sociales, disminucién del impacto

laboral, social y familiar del estrés postraumatico.
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Formulacion de la pregunta

¢Como puede la actividad fisica disminuir los niveles de estrés en estudiantes de educacion

superior?
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Justificacion

La problemética del estrés ha venido creciendo con el pasar de los tiempos y donde se ha
observado mayores niveles de estrés es en los estudiantes universitarios, esto trae consigo
consecuencias que pueden ser graves e irreversibles para los adolescentes, tanto por el estado fisico
como por el psicologico, segun lo refiere Daneri (2012), (citando a Bruce McEwen, 2000), el estrés
puede ser definido como una amenaza real o supuesta a la integridad fisiologica o psicoldgica de
un individuo que resulta en una respuesta fisiolégica y/o conductual , por tal razén el estrés desde
el contexto académico y segun lo argumenta Fisher (1987), la entrada a la universidad representa
un conjunto de situaciones altamente estresantes debido a que el individuo puede experimentar,
aunque solo sea de manera transitoria, una falta de control sobre el nuevo ambiente, potencialmente
generador de estrés y, en ultimo término, potencial generador junto con otros factores del fracaso

académico universitario.

Teniendo en cuenta lo anteriormente mencionado, los estudiantes de educacion superior se
estan viendo sometidos a una alta carga de estrés, ya sea por el ambito académico, familiar o
personal, esto trae consigo un tipo de desajustes en la persona, es asi como se presenta una serie
de sintomas las cuales el adolescente debe afrontar, cuando no se produce de manera exitosa este
afrontamiento se presenta un suceso de problemas sistémicos en el estudiante, y desde alli tiende
a manifestar cierto tipos de comportamiento no habituales, en la parte psicoldgica se ven reflejados

estos aspectos: inquietud, depresion, ansiedad, pérdida de confianza, preocupacion etc.

Desde el aspecto fisiologico se manifiesta de la siguiente manera: incremento del pulso,
palpitaciones cardiacas, aumento en la transpiracion, tension muscular de brazos y piernas,
respiracion entre cortada y roce de dientes. Y por ultimo alteraciones en lo conductual donde se
observa: tendencia a polemizar, deterioro del desemperio, aislamiento, desgano, tabaquismo, y

consumo de drogas.

Por otra parte, las causas que puede generar estrés en los estudiantes de educacion superior es

la demanda familiar, la exigencia de buenas calificaciones, y los compromisos personales
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académicamente, estos son algunos aspectos que se puede llegar a considerar impulsadores de
estres, los estudiantes universitarios se ven comprometidos a cambiar su estilo de vida para
adaptarse a las nuevas demandas que exige la universidad, por esta razon donde se pueden
presentar niveles altos de estrés son en los primero semestres o inclusos en el trascurso de la carrera
dependiendo de la demanda académica, muchos de los estudiantes no saben como afrontar esta
problematica es por ellos que se quiere realizar este estudio monografico donde se evidencie el

problema y a la vez se pueda dar una solucién al mismo (Maso R, Londofio K, Gutiérrez Y, 2013).

Ahora bien, segun silvina (2010), (citando a Marty, Lavis, Figueroa, Larrain Cruz 2005 y
Marin, Trujillo 2012), comentan que las carreras universitarias que mas presentan estrés en
Colombia son las de salud y las ingenierias, en estas dos es donde mas niveles altos de estrés se

manejan por su alta exigencia académica.

Viendo lo evidenciado desde el fendbmeno de estudio que es el estrés académico en estudiantes
de educacion superior , se hace necesario revisar esta tematica con el fin de buscar estrategias que
mitiguen el estrés en esta poblacion, retomando como base la actividad fisica para este fin, en
donde autores como Cintra y Balboa (2011), mencionan que, en el aspecto socio psicoldgico, el
ejercicio mejora el estado de a&nimo, disminuye la depresion y la ansiedad, eleva el vigor, eleva la
autoestima y la imagen corporal, ofrece oportunidades de distraccion e interaccion social, y ayuda
a mejorar el enfrentamiento al estrés de la vida cotidiana. El ejercicio tras de mejorar el estado
funcional, permite mantener la independencia personal y conduce a una reduccién de las demandas

de servicios médicos cronicos o agudos. En sintesis, mejora la calidad de vida.

La importancia de esta monografia es dejar estrategias que se pueda aplicar en un futuro, para
obtener resultados positivos sobre como abordar el estrés académico en la educacion superior por
medio de la actividad fisica, y asi evitar problemas a futuro en los estudiantes universitarios,
teniendo en cuenta la revision tedrica y partiendo del estudio del estrés y la actividad fisica como
disminucion en la educacién superior. Esta propuesta se deja con el fin de ser continuada por otros
investigadores o en posteriores estudios de posgrado, ahora el aporte que me brindard esta
investigacion es de suma importancia, ya que podre evidenciar en los estudiantes casos en los que

estan sometidos al estrés y posterior a esto sabré como tratar el tema.
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De acuerdo a investigaciones y trabajos documentados sobre estrés y actividad fisica, se dejaran
dos entrevistas, una para profesores donde se pregunta sobre cuéles son las posibles causas de
estrés en estudiantes, y otra para estudiantes donde se pueda identificar los factores del estrés en
los mismo partiendo de categorias que surgieron de la revision tedrica, como estrategias para la
mitigacion del estrés, se establecen tres fichas de actividad fisica.
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Objetivos.

Objetivo general.

Describir la actividad fisica y su relacion con los niveles del estrés en estudiantes

universitario a través bases teoricas y revisiones bibliograficas de diferentes autores.

Objetivos especificos.

Analizar la informacion recolectada de articulos y revistas cientificas a través de bases de datos
como Scielo, Proquest, Dialnet, Pubmed, Scopus, Redalyc y ScienceDirect, que permitan la
identificacion de factores que se relacionan con el estrés académico en estudiantes de educacion

superior.

Explicar la necesidad de la actividad fisica en estudiantes de educacion superior por medio de
la informacién recolectada en las bases de datos que permitan la elaboracion de estrategias

enfocadas a disminucién del estrés.

Construir a partir de la recoleccion de informacion del marco tedrico, entrevistas dirigidas a

docentes y estudiantes que permitan la identificacion de factores causantes del estrés.
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Capitulo 11

Marco tedrico

El marco teorico tiene un proposito fundamental dentro de la monografia, el cual es situar el
problema de la investigacion dentro de un conjunto de conocimientos que permitird delimitar
tedricamente los conceptos planteados, para esto se detecta, extrae y recopila informacién de
algunos autores que nos sirve como referencia para nuestro estudio, en el cual se basa en sus teorias

para describir la problematica.

Antecedentes.

Los antecedentes se refieren a todos los trabajos de investigacion que anteceden al nuestro, es
decir aquellos trabajos donde se hayan manejado las mismas variables o se hallan propuesto
objetivos similares, ademas nos sirve de guia, nos permite hacer comparaciones y tener ideas sobre

cdmo se trato el problema en esa oportunidad y como se esta tratando en la actualidad.

Antecedentes extranjeros.

En este sentido, es preciso referir dentro las iniciativas de caracter internacional a Pamos (2015),
en Espafa, donde su objeto de estudio se centro en la relacion entre la actividad fisica y el
rendimiento académico, para ello se hizo una revision bibliografica de estudios referentes con la
tematica y se llevé a cabo una investigacion con una muestra de 93 alumnos del C.E.I.P Antonio
Machado de Baeza (Jaén). De este estudio se comprobo que la realizacion de ejercicio fisico reduce

la ansiedad o el estrés y aumenta el estado de animo de las personas. La propuesta finalizo con una
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intervencion, a través de una unidad didactica donde el principal objetivo fue trasmitir en el alumno
la importancia que tiene para la salud la practica de actividad fisica realizada correctamente y de
forma continua, por ultimo se ensefid a los estudiantes cuales son las cualidades fisicas necesarias

para tener una buena condicion fisica y de salud.

Este trabajo es pertinente con la investigacion aqui planteada ya que se comprueba que la
actividad fisica incide positivamente en el rendimiento académico y mejora la calidad de vida de

los estudiantes.

Un segundo trabajo internacional Risco, Gomez, Hurtado (2015) en Perd, se denomina: estrés
rendimiento académico en estudiantes de la facultad de enfermeria. Tuvo como objetivo
determinar la asociacion entre el estrés y el rendimiento académico en los estudiantes del segundo
al cuarto nivel de estudios del semestre 2014-1y de tercero a quinto nivel de estudios del semestre
2015-1 de la facultad de enfermeria de la Universidad Nacional de la amazonia peruana, el método
empleado fue cuantitativo y el disefio experimental de tipo descriptivo, la poblacion estuvo
conformada por 147 estudiantes del ciclo académico 2014-11 del 2° al 4° y 2015-1 del 3° al 5° nivel
de estudios de la facultad de Enfermeria de la Universidad Nacional de la Amazonia Peruana de

la ciudad de lquitos.

En cuanto al rendimiento académico segun el estrés en los estudiantes de la Facultad de
Enfermeria de la Universidad Nacional de la Amazonia, al aplicar las pruebas correspondientes se
obtuvo resultados significativos; lo cual indica que existe una asociacion estadistica significativa
entre el estrés y el rendimiento academico en los estudiantes universitarios. Dentro de las

recomendaciones el autor plantea incrementar actividades o programas de bienestar (deportes,
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danzas, teatro) con el fin de satisfacer necesidades de recreacion del estudiante universitario que

favorezcan el equilibrio de su estado emocional.

Como otro antecedente tenemos, la investigacion de Francisco (2015), en Guatemala, lleva por
nombre estrés en adolescentes que estudian y trabajan, se trata de un proyecto donde los
adolescentes liberan el estrés que manejan por medio de algunas técnicas de relajacion o la practica

de algun deporte.

El estudio se realiz6 con 80 estudiantes adolescentes, del colegio privado mixto Nentonense en
un municipio de Nenton del departamento de Huehuetenango después de haber realizado los
analisis correspondientes y la relacion que tiene las variables de estudio, se realiz6 una recoleccion
de datos a través del instrumento Escala de Apreciacion del Estrés (EAE) “entrevista” y se midio

el estrés general y socio laboral.

Como conclusiones se puede decir que Para combatir el estrés se recomienda encontrar un
equilibrio emocional y esto se logra con la practica de ejercicios respiratorios que relajen. Inhalar
aire de manera profunda, mantenerlo en los pulmones por unos segundos y exhalarlo lentamente,
practicar la actividad fisica, para eliminar las toxinas, y llevar una dieta balanceada, otra conclusion
para dominar el estrés es importante hacer un cambio de vida, con una adecuada alimentacion,
actividad fisica suficiente, y relajacion para que contribuyan a un mejor dominio o manejo del

mismo, de esta forma se podra disminuir el nimero de alumnos con estrés.

Por otro lado, la investigacion de Chacon (2012) en Venezuela, denomina su proyecto
investigativo: estrés académico en estudiantes de la faculta de farmacia y bioanalisis, tuvo como

objeto de estudio el estrés académico, asi como algunos recursos psicosociales empleados, para su
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afrontamiento en estudiantes de la Universidad de los Andes Mérida Venezuela, durante el curso
regular, la muestra estuvo constituida por 856 estudiantes de la Facultad de Farmacia y Bioanalisis,
para la medicion del nivel de estrés académico se empleé el cuestionario de evaluacion del estrés
académico, para medir las variables sociodemograficas y los recursos de afrontamiento del estrés

académico.

Este estudio demostré en el caso de la sobrecarga académica como estresor nos sugiere la
existencia de un curriculo academicista, personalizado y disciplinarios, que provoca un cumulo de
actividades que no permite el disfrute de la actividad de estudio, por otro lado el proceso
pedagdgico docente también tuvo cabida a esta investigacion donde se habla que el docente debe
emplear mas métodos, estrategias, de aprendizaje en los estudiantes universitarios, por ultimo y de
suma importancia los recurso empleados por los estudiantes de la Facultad de Farmacia y
Bionalisis para manejar el estrés que genera el periodo de evaluaciones son: escuchar musica y los

deportes.

El siguiente articulo investigativo de los autores Flores, Balmori, Vera, Delgadillo (2015) en
México, que tiene por titulacién: salud, calidad de vida y entorno universitarios de estudiantes
Mexicanos de una Universidad Pablica. El objeto de estudio fue identificar la percepcion de los
estudiantes sobre la salud y calidad relacionada con la satisfaccion con el medio universitario, este
fue un estudio transversal en una muestra aleatoria de 352 universitarios de la Universidad
Auténoma Metropolitana- Xochimilco, en otofio de 2012. Previo consentimiento informado, se
aplico un cuestionario para obtener datos sociodemograficos, valoracién de los servicios
universitarios, satisfaccion con sus estudios, estrés académico, problemas de salud y calidad de

vida auto- percibido.
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Este articulo permitio observar que una alta proporcion de los estudiantes que respondieron el
cuestionario valord positivamente la oferta educativa, deportiva y cultural de la Universidad, la
relacion con sus profesores y compafieros, asi como la calidad académica de sus carreras lo cual
se tradujo en un alto grado de satisfaccion con sus estudios. Estos hallazgos sugieren que la UAM-
X ofrece un contexto favorable donde sus estudiantes encuentran aspectos facilitadores que se
asocian a una mejor salud y calidad de vida de acuerdo con lo que ellos mismos percibieron, por
otro lado, los estudiantes que tienen una mejor relacion con los profesores se asocia con niveles

menores de estrés.

Antecedentes nacionales.

La revision de las fuentes de informacion bibliograficas, internet e investigaciones referidas al
tema objeto de estudio en este caso actividad fisica como estrategia en disminucion del estrés,
permitieron determinar que existe algunos antecedentes que dan cuenta de trabajos previos, por lo
que fue posible la recopilacion de iniciativas que han conducido a darle importancia al tema central

de la presente investigacion y que merecen ser destacados.

Un primer articulo correspondé a Vidarte, Vélez, Cuellar, Mora en el afio (2011), en quien
realizo la propuesta de trabajo sobre “actividad fisica: estrategia de promocion de la salud” en este
trabajo se conceptualiza acerca de la definicion de la actividad fisica, su prevalencia y relacion

directa con las estrategias desarrollada desde la promocién de la salud.

La investigacion tiene como objeto la profundizacién del tema actividad fisicas y beneficios

para la salud en jovenes universitarios. Donde se realiz6 un barrido de informacion de diferentes
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autores como Ovid, Hinary, Springer en otros, en el cual estos son el soporte de la investigacion

sobre actividad fisica y promocidn de la salud.

En este sentido Vildarte, Vélez, Cuellar y Mora (2011), exponen definiciones sobre actividad
fisica como gasto energético que realiza el estudiante universitario, asi como posturas referentes
de ejercicio fisico desde la salud, la terapia, el entrenamiento deportivo y educacion, en cuanto a
la prevalencia de actividad fisica se reportan que muy bajos porcentajes de la poblacion realizan
actividad fisica. Lo que se convierte en objetivo de obligatorio abordaje desde los entes nacionales
e internacionales relacionados con la préactica de la salud en estudiantes universitarios a través de

estrategias de actividad fisica.

Este trabajo se relaciona con la investigacion planteada, ya que visualiza los diferentes
beneficios que tiene la actividad fisica como estrategia de disminucién de problemas de salud en

este caso el estrés en estudiantes de educacion superior.

El siguiente aporte como antecedente esta expuesto mediante un articulo investigativo realizado
por Caro Rebolledo, en el afio (2017), y que tiene por titulacion: determinantes para la préctica de
actividad fisica en estudiantes. En este trabajo se referencia la actividad fisica como el movimiento
corporal que genera gasto energético, su practica frecuente mejora las funciones fisicas mentales,
el trasporte activo, las actividades cotidianas y la recreacion corresponden a la forma mas comdn
de actividad fisica. En Colombia la mayor parte de la poblacion es inactiva, los nifios son méas
activos pero esta condicion disminuye con la edad, y el porcentaje de universitarios que realiza
actividad fisica es bajo. Se refiere a la importancia que tiene la practica de la actividad fisica, que

trae consigo el gusto por el deporte, el espiritu competitivo, el mejoramiento de la imagen corporal,
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el manejo del estrés y los beneficios para la salud, son factores motivadores para la practica de la

actividad fisica en estudiantes universitarios.

Este articulo investigativo se enmarco desde la busqueda exhaustiva de la literatura cientifica
referente a determinantes de la actividad fisica en universitarios. Para el hallazgo de los articulos
se emplearon las bases de datos Scielo, Proquest, Dialnet, Pubmed, Scopus, ScienceDirect,
Redalyc, luego de una revision profunda se consideraron 132 articulos potencialmente notables
tomandose una muestra de 56 articulos, donde el estudio confirmo que la actividad fisica esta
asociada a la calidad de vida, su practica es recomendada en la prevencion de enfermedades
cronicas no transmisibles, su realizacion contribuye a la disminucion de los niveles de colesterol
y glucemia, reduce la ansiedad, el estrés y la depresion, y favorece las funciones cognitivas y el

rendimiento académico.

En conclusion sobre este articulo y para fortalecer la investigacion la actividad fisica es uno de
los métodos mas utilizados para afrontar el estrés por la demanda académica, es por esto que se
hace necesaria implementar el ejercicio como estrategia en disminucion del fendmeno llamado

estrés.

Siguiendo con el estudio de los antecedentes se realizado una investigacion por Barberan, Roa
(2016), que lleva por titulo: Actividad fisica en Universitarios y su relacion con autoeficacia y
percepcion de riesgo. Se trata de un proyecto dirigido a la importancia de la actividad fisica para
la salud de las personas siendo la juventud el mayor riesgo de este problema. El presente trabajo
tuvo como objeto de investigacion establecer la relacion entre percepcion de riesgo y autoeficacia

con la actividad fisica en estudiantes universitarios.
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El estudio tuvo un método cuantitativo no experimental, con disefio transversal correlacionar,
los datos fueron recolectados en la universidad privada de Cali, con una muestra de 124
estudiantes, la informacion se recogid a través de un cuestionario de actividad fisica en jovenes

universitarios,

A manera de resultados este estudio encontrd que la actividad fisica de los estudiantes
universitarios evaluados no tienen relacion con la percepcion de riesgo pero si con la autoeficacia,
lo anterior permite pensar que los estudiantes que presentan mayor niveles de autoeficacia para
iniciar, mantener y recuperar niveles apropiados de la actividad fisica, son a su vez lo que presentan
mayores niveles de actividad fisica, recibiendo los beneficios en cuanto a la salud fisica mental
que esto conlleva, manteniendo un estilo de vida que serd poco propenso a desarrollar

enfermedades croénicas no trasmisibles.

A modo conclusion de este objeto de investigacion los estudiantes de la Universidad de Cali,
consideran que la falta de actividad fisica incrementa el riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares, diabetes, cancer y osteoporosis y por otro lado incrementa el riesgo de depresion,
ansiedad, estrés y baja autoestima, es por esto la importancia de practicar una buena rutina de

actividad fisica en la semana para evitar estos tipos o sintomas de enfermedades.

Como otro objeto de estudio mediante un articulo investigativo tenemos a Laguado, Gémez
(2014), que lleva como titulo: Estilos de vida saludable en estudiantes de enfermeria en la
universidad cooperativa de Colombia, el objetivo fue de determinar los estilos de vida saludable
en estudiantes de Enfermeria de la Universidad Cooperativa de Colombia - Sede Bucaramanga,

mediante el instrumento HLPII de Nola Pender, que cuenta con seis dimensiones: responsabilidad
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en salud, nutricion, actividad fisica, manejo del estrés, relaciones interpersonales y espiritual en

estudiantes de Enfermeria.

Estudio descriptivo transversal aplicando el cuestionario 1l (HPLP II) de Nola Pender a 154
estudiantes, con 52 items distribuidos en las seis dimensiones para valorar la frecuencia de

realizacion del comportamiento. Previamente, se aplica un consentimiento informado.

A modo de conclusién se puede decir que en la etapa universitaria diferentes factores interfieren
para mantener una vida saludable. En los estudiantes de Enfermeria del estudio, los habitos
saludables no son realizados de forma rutinaria, considerandose estos como no saludable segun lo
propuesto por Nola Pender. Los datos encontrados potencian las conductas de riesgo para
enfermedades cronicas no transmisibles, que pueden interferir para la disminucion de discapacidad

y mortalidad como consecuencia de estas patologias.

Como otro antecedente tenemos a Castro (2013) en su proyecto: Habitos de practica fisico-
deportistas de Estudiantes de deportes formativos de la Universidad del valle. El objetivo principal
fue caracterizar habitos de practica fisico deportivos de los estudiantes del curso deporte formativo
de la Universidad del Valle, con el fin de disponer de datos objetivos que permitan tomar
decisiones acertadas sobre la oferta de programas fisicos- deportivos y se realizd un estudio de
caracter descriptivo y de corte transversal, dentro de las instalaciones de la Universidad del Valle

y aleatorios por programas academicos.

Se practican actividades fisico- deportivos principalmente por razones o motivos como hacer
ejercicio fisicos, mantener o mejorar la salud y por diversion, estas opciones fueron las mas

nombradas por los jovenes universitarios, esto demostro que los jovenes universitarios conocen
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los beneficios que otorga para la salud la practica de actividades fisico- deportivas, y como aporte
final a mi investigacion monografica este autor se refirié al ejercicio fisico como reduccion
transcendental de las emociones en la cual estan la ansiedad, la depresion y el estrés en estudiantes

universitario.

Antecedentes regionales.

Por otro lado, cabe sefialar que se hizo un barrido de informacion general para la construccion
de esta monografia compilatoria, donde se pudo observar por medio de articulos, revistas, tesis y
otros, que no se cuenta con ningun tipo de antecedente regional relacionado con la actividad fisica
como estrategia para la disminucion del estrés en estudiantes de educacidn superior, algunas de las
fuentes de investigacion que se utilizaron para llegar a esta conclusion fueron: Scielo, Proquest,

Dialnet, Pubmed, Scopus, Redalyc y ScienceDirect.
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Referentes tedricos

A continuacion se puede observar la informacion recolectada por varios autores relacionados
con el tema de la actividad fisica como: Vélez, Sandoval, Alfonso, Vedarte, Cintra, Balboa, Dimas
y Martin, entre muchos otros, se podran evidenciar los problemas, causas, beneficios, enfoques,

consecuencias, y categorias todo relacionado con la actividad fisica deportiva.

Actividad fisica.

Para empezar hablar sobre la actividad fisica hay que tener en cuenta que existen diferentes
definiciones y juicios, pero en general todas ellas giran alrededor del aumento del gasto energético
o0 de la tasa metabdlica, que habla de como se produce la energia en las personas, en esto influyen
diversos aspectos variables y categorias como: la edad, sexo y cultura, a la cual pertenezca el

individuo (Vidarte, Sandoval, Vélez, Alfonso, 2011).

A pesar de existir varios significados sobre actividad fisica, Cintra y Balboa (2011), nos hablan
que la actividad fisica son todos aquellos movimientos naturales y/o planificados que realiza el ser
humano obteniendo como resultado un desgaste de energia, con fines de prevenir enfermedades,

ajustarse a los patrones de belleza en la sociedad, deportivos o de rehabilitacion.

Por otro lado, Hernandez, Ramirez, Bonilla, y Solano (2014), determinaron que la actividad
fisica tiene un efecto protector contra la depresion no solo inmediata, sino que ayuda a que las
personas tengan menos posibilidades de desarrollar esta enfermedad a futuro. Desde el punto de

vista fisiologico, la produccion de una serie de sustancias como la adrenalina, endorfinas “se
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relaciona con el estado del &nimo™ y otras sustancias liberadas como resultado de la actividad fisica
producen efectos positivos en la sensacién de bienestar general disminuyendo las posibilidades de

generar estados depresivos y aumentando la calidad de vida.

Ahora bien, Strawbridge (2002), Mura y Carta (2013), indican que la autoestima que genera la
actividad fisica y la mejoria en la aptitud fisica, tiene efecto protector en contra de la depresion, y
se ha reportado que a mayores niveles de ejercicio fisico menores son los rasgos depresivos

presentes.

Siguiendo con el tema Quimbaya, Tobar, Fernando, Valencia, Arturo (2010), nos hablan que la
actividad fisica también pueden ser clasificadas en tres aspectos como: utilitaria, que abarca
fundamentalmente las actividades laborales y tareas domésticas, es todo aquello que tiene que ver
con el trabajo en una empresa, universidad o casa familiar, otra caracteristica es el tiempo libre,
que son actividades de caracter ludico y recreativo; estas actividades se pueden ver reflejadas en
las pausas activas de una empresa o universidad cuando las cargas son altas, y por ultimo esta la

educacion fisica, que son actividades de caracter netamente educativo.

Hay que mencionar ademas que Cintra, Balboa (2011), habla que la actividad fisica es todo tipo
de movimiento corporal que realiza el ser humano durante un determinado periodo de tiempo, ya
sea en su trabajo o actividad laboral y en sus momentos de ocio, que aumenta el consumo de
energia considerablemente y el metabolismo de reposo, es decir, la actividad fisica consume
calorias. Esto incluye caminar o usar la bicicleta para transportarse, baile, juegos tradicionales y

pasatiempos, jardineria y quehaceres domeésticos, asi como deporte o el ejercicio deliberado.
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Entrando en el contexto netamente de la salud Balboa, Cintra (2011), (citando a La
Organizacién Mundial de la Salud OMS), define la actividad fisica como todos los movimientos
que forman parte de la vida diaria, incluyendo trabajo, recreacion, ejercicios y deportes. Hablando

sobre que el ejercicio fisico es necesario para la promocién y conservacion de la salud.

Categorias de la actividad fisica.

Hay que mencionar ademas que la actividad fisica incluye varios términos o categorias dentro

de las mismas como:

Ejercicio fisico.

Segun Caspersen, Powell, y Cristenson (1985), definen el ejercicio fisico como “la actividad
planificada, estructura, repetitiva e intencional, en el sentido de que su objetivo es mejorar o

mantener uno mas de los componentes de la aptitud fisica”

Educacioén fisica.

Ahora bien, se puede decir que la educacion fisica es un eficaz instrumento de la pedagogia,
por cuanto ayuda a desarrollar las cualidades basicas del hombre como unidad bio-sico-social.
Contribuye al accionar educativo con sus fundamentos cientificos y sus vinculos interdisciplinarios
apoyandose entonces en la filosofia, la psicologia, la biologia, etc. Tiene una accion determinante
en la conservacion y desarrollo de la salud en cuanto ayuda al ser humano a ajustar pertinentemente
las reacciones y comportamientos a las condiciones del mundo exterior. Especificamente, en el
adolescente, ayuda a sobrellevar las agresiones propias de la vida cotidiana y del medio y a afrontar

el presente y el futuro con una actitud positiva (Dimas, 2006).
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Deporte.

Por otro lado, el deporte al igual que el ejercicio fisico, tiene como objeto la mejora o el
mantenimiento de la capacidad fisica pero con un caracter competitivo, se considera como una
subcategoria de la actividad fisica caracterizado por ser una actividad organizada, planificada,
estructurada y a la vez competitiva. EI termino deporte al igual que actividad fisica o ejercicio,
presenta varias definiciones, hasta considerandolo una forma de trabajo, como lo es en el caso de
los deportistas profesionales. Este término no tiene una unificacion de criterios a la hora de su
definicion, ya que agrupa numerosos rangos, segun el grado de organizacion, reglamentacion,
finalidades que persigue etc. estos aspectos que han estado en continuo cambio en el tiempo desde
sus origenes hasta nuestros dias pero independiente de su definicién todos los deportes tienen sus

origenes en actividad fisica (Matin 2014).

Beneficios que tiene la actividad fisica.

Como se ha mencionado en los apartados anteriores, la actividad fisica trae consigo beneficios

para nuestra salud, y mejora calidad de vida de las personas en este parrafo se hablara de ello.

Por otro lado, se habla sobre los beneficios que tiene la actividad fisica como prevencién de
enfermedades, o0 sintomas. hemos encontrados en algunas investigaciones realizadas por diferentes
autores como Girginov (1990), qué sefialan cuales son los beneficios obtenidos del ejercicio fisico
que las personas tienen al practicar dicho ejercicio: aumenta el gasto cardiaco, la pérdida de grasa
corporal, la masa corporal magra, la capacidad aerobica, el colesterol, la sensibilidad a la insulina,

la lipdlisis y la sensacion de bienestar. Disminuye la presion arterial, el colesterol y el estrés.
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La UNESCO (1976), manifiesta qué la Educacion Fisica fue comprendida como "El elemento
fundamental de la cultura por lo cual se actta en la formacion integral de los nifios y jovenes en la

perspectiva de la Educacion Permanente".

En resumen, la practica sistematica de ejercicio fisico, de forma amena y desde etapas
tempranas de la vida es de gran beneficio para el crecimiento, el desarrollo fisico e intelectual,
psicoldgico, constituye un pilar fundamental en la promocion de la salud. Ademas, la practica de

ésta le proporciona un desarrollo integral biopsico social al individuo (Yoshiharu, 1996).

Consecuencias de la inactividad fisica.

El no practicar actividad fisica puede llegar a ocasionar consecuencias graves para nuestro

cuerpo y mente de alli nace la importancia de realizar actividad fisica.

La inactividad fisica, segun Dimas J (2006), es el habito de dejar de utilizar el cuerpo para
satisfacer las demandas de su sistema de vida, es un comportamiento contrario a la naturaleza del
hombre qué trae como consecuencia qué el cuerpo se debilite y se fatigue méas rapido, ain en

actividades de escritorio.

La falta de actividad fisica trae como consecuencia.

Segun Fuente Diaz, F. Y Becerra, F. (1981.), La inactividad fisica trae consigo varias
consecuencias que pueden ser perjudicial para la salud, si no se llegan a tratar a tiempo puede traer

problemas fisicos y psicologicos en la persona. Estos son los factores que trae la inactividad fisica:
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1. El aumento de peso corporal por un desbalance entre el ingreso y el Gasto de Calorias, qué

puede alcanzar niveles catalogados como Obesidad.

2. Disminucion de la elasticidad y movilidad articular, hipotrofia muscular, disminucion de la

habilidad y capacidad de reaccion.

3. Enlentecimiento de la circulacion con la consiguiente sensacion de pesadez y edemas, y

desarrollo de dilataciones venosas (varices).

4. Dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala postura, debido al poco desarrollo del

tono de las respectivas masas musculares.

5. Tendencia a enfermedades como la Hipertension arterial, Diabetes, Cancer de Colon.

6. Sensacion frecuente de cansancio, desanimo, malestar, poca autoestima relacionada con la

imagen corporal, etc.

Relacion entre la actividad fisica y el rendimiento académico.

Para esta Investigacion monogréafica nos apoyamos en autores que hablan de la relacion entre

la actividad fisica y el rendimiento académico en jovenes estudiantes de educacion superior.

Por otro lado se hablara de la relacion que existe entre actividad fisica y rendimiento académico,
segun Dexter (1999), nos dice que "en general existe una correlacion positiva entre la habilidad
académica y la realizacién deportiva". Es por ello, qué en la educacion integral del alumno

universitario es de suma importancia qué exista un equilibrio entre los aspectos fisicos como los
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mentales para qué éste se pueda desenvolver mucho mejor en la sociedad que dia con dia es muy

demandante.

Algo semejante dice Tremblay (2000), donde nos habla sobre una relacion positiva entre la
actividad fisica y el funcionamiento académico en investigaciones conducidas en los E.E.U.U. por
el departamento de la educacion de California; Estos estudios se apoyan uno a otro en sugerir qué
cuando una cantidad sustancial de tiempo de la escuela se le dedica a la actividad fisica, se

encuentran beneficios en el rendimiento académico.

Maés recientemente Lewuis (1999), manifiesta qué en los conceptos actividad fisica y
rendimiento académico se deben considerar diferentes enfoques qué influyen en el aprendizaje del
individuo qué le ayudan a encontrar e identificar su identidad esto significa que el desarrollo
humano es un proceso largo y dificil que pasa por diferentes periodos cronoldgicos, durante los

cuales se va produciendo intensos y permanentes movimientos, transformaciones y cambios.

Enfoques de la actividad fisica.

A continuacion se habla de la importancia que tiene la actividad fisica en los diferentes
enfoques que este aborda, estos influyen en el aprendizaje del ser humano: como primer enfoque

esta el fisioldgico, seguidos del psicoldgico, cognoscitivo y por ultimo el enfoque social.

Enfoque fisioldgico de la actividad fisica.

Algunos autores como Worrell, Kovar, Olfather (2003), sugieren que la actividad fisica realza
el aprendizaje, el éxito y la autoestima. Los movimientos fisicos deliberados pueden proveer la

capacidad de sentir bien a estudiantes en la sala de clases tan bien como en la practica deportiva,
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esto hace no solamente qué el movimiento y el ejercicio mejoren la circulacion y consolide los
huesos y los musculos, también estimula la produccion de la dopamina, crea conexiones mas
fuertes del nervio, lanza endorfinas en el sistema. El ejercicio aerébico aumenta la fuente de la
sangre al cerebro. Todos estos factores asisten a fijar la etapa para que los alumnos maximicen el

logro académico.

Enfoque psicologico de la actividad fisica.

Durante muchos afos el auto concepto y la autoestima han sido considerados indicadores del
bienestar psicoldgico y medidores de la conducta de ahi que se perciban como unas caracteristicas
deseables en la adolescencia que favorecen la consecucion de objetivos tales como el rendimiento
académico (Gold,1982). El adolescente va incorporandose en areas o dominios distintos en los que
tiene que mostrar su competencia y por ello se hace necesario evaluar el nivel de competencia y/o
adecuacion qué los adolescentes perciben en los mismos; estos son medidos o evaluados en cinco
dominios o areas del auto concepto las cuales se mencionan: adaptacién social, competencia
académica, competencia deportiva, apariencia fisica, adaptacion social y competencia conductual

(Harter, 1999).

Enfoque cognoscitivo de la actividad fisica.

En diversos estudios se considera qué el ejercicio distrae o aleja la atencion del individuo de
ansiedades de origen cognitivo, liberandole de las mismas (Garnier, Waysfeld;1995) y ademas se
produce cierta sensacion de mejorar el afrontamiento del estrés la sensacion de bienestar corporal,
y consecuentemente un mejoramiento de la auto percepcion del cuerpo y la autoestima, al grado

de que en el caso de los adultos se perciben mas que en los jovenes, lo cual conlleva a un aumento
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en la capacidad de sentir placer, asi como mayor integracion social. Mitchell (1994), realizé un
estudio acerca de la relacion entre la capacidad ritmica y el funcionamiento académico en los nifios
de los primeros grados de estudio. Los resultados mostraron que existe un acoplamiento entre el
logro académico y las habilidades motoras. También son motivados por Schweinhart, (1999) qué
divulgan en sus discusiones que la sincronizacion de los nifios se encuentra relacionada
positivamente con el logro total de la escuela de los nifios, asi como las matematicas y el logro de

la lectura.

Enfoque social de la actividad fisica.

La Comision Europea (1998), ha reflejado en diversos informes la importancia de las funciones
sociales de la actividad deportiva. En el documento "Evolucién y perspectivas de la accion
comunitaria en el deporte", se distinguen cinco funciones especificas qué las politicas europeas
debian potenciar: una funcion educativa, una funcion de salud publica, una funcion cultural, una
funcién ludica y una funcién social. Esta Gltima precisaba que "el deporte constituye un
instrumento para promover una sociedad mas inclusiva, para luchar contra la intolerancia y el
racismo, la violencia, el abuso del alcohol o el uso de estupefacientes; el deporte puede contribuir

a la integracion de la personas excluidas del mercado laboral™ (Comision Europea, 1998).

Estrés

El estrés es un tema de gran interés en la actualidad, lo que se busca con esta investigacion es
llegar a la raiz de este problema, para luego mitigarlo y darle un mejor manejo a esta situacion por

medio de la actividad fisica.
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Para comenzar a hablar sobre el estrés es importante saber como surgié el término, segin
Rosales (2016), menciona estos autores Hernandez (2011), Mendiolina (2010) y Pereyra (2010),

donde ellos dan sus aportes sobre estrés.

Hernandez (2011), refiere que la palabra estrés proviene del latin ‘stringere’ que significa

empujar, estrechar, oprimir.

Mendiola (2010), refiere que el término original proviene del francés antiguo destresse’ que €S

ser colgado bajo estrechez u dominacion.

Pereyra (2010), manifiesta que el termino estrés, de origen anglosajon, significa nerviosismo y

opresion.

Por consiguiente, Chacdn (2012), referenciando al fisidlogo canadiense Hans Selye (1956),
definid el estrés por primera vez en ese afio como la respuesta general del organismo a un estresor
0 situacion estresante; utilizé el término estrés para describir la suma de cambios inespecificos del
organismo en respuesta a un estimulo o situacidn estresante; desde entonces el estrés se ha aplicado

para designar la respuesta del organismo, la situacion que la desencadena y los efectos de ésta.

Uno de los temas de vital importancia de esta monografia es el estrés, por tal razén a
continuacion se establece un barrido tedrico sobre este proceso fisioldgico que afecta la salud de
los estudiantes en educacion superior. Para esto se inicia con los aportes establecidos por Daneri
(2012), (citando a Bruce McEwen, 2000), quien menciona, que el estrés puede ser definido como
una amenaza real o supuesta a la integridad fisioldgica o psicoldgica de un individuo que resulta
en una respuesta fisiolégica y/o conductual. Por su parte, Daneri (2012), (mencionando ha

Chrousos y Gold 1992), argumentan que el estrés se puede definir como un estado de falta de
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armonia 0 una amenaza a nuestros organismos, la respuesta adaptativa puede ser especifica, o
generalizada y no especifica. Asi, una alteracion en la homeostasis “capacidad de mantener
nuestros organismos estables” puede resultar en un problema de respuestas fisiologicas y

comportamentales.

Como se ha mencionado, Delgado (2009), el estrés se podria definir como la "respuesta
fisioldgica, psicologica y de comportamiento de un individuo que intenta adaptarse y ajustarse a
presiones internas y externas". El estrés surge cuando se da un desajuste entre la persona, y alguna
obligacion. La persona percibe que no dispone de recursos suficientes para afrontar la problematica

y aparece la experiencia del estrés.

Ahora bien, segun Labrador (2012), (citando a looker 1998) EIl Estrés o Stress, es un término
cada vez maés utilizado en Medicina, y especificamente en el &mbito de la Psiquiatria. Involucra
procesos fisicos, quimicos y emocionales, que puede conducir a enfermedades fisicas. Los
individuos varian en su capacidad para manejar el estrés. La forma en que una persona percibe una
situacién y su salud fisica general son los dos factores principales que determinan como va a

reaccionar a un acontecimiento estresante o al estrés frecuente

También es valido afirmar, Berrio, Mazo (2011), que el estrés se define como una reaccion de
activacion fisioldgica, emocional, cognitiva y conductual ante estimulos y eventos académicos,
laborales, familiares, y personales, que pueden estar relacionados con variables como el género, la
edad, la profesion, y las estrategias de afrontamiento, etc., todo esto para determinar los niveles de

estrés.
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A continuacion se habla de lo sintomas de estrés segin (Barraza, 2005, 2008):

Sintomas fisicos.

Son aquellos que implican una reaccion propia del cuerpo (Barraza, 2008). Entre ellos estan:
los trastornos en el suefio (insomnio, pesadillas), dolores de cabeza o migrafias, problemas de
digestion, la fatiga cronica (cansancio permanente), somnolencia o mayor necesidad de dormir, el

dolor abdominal y las diarreas (Barraza, 2005).

Sintomas psicoldgicos.

Son aquellos que se relacionan con las funciones cognoscitivas o emocionales del individuo
(Barraza, 2008). Entre ellos estan: la inquietud, incapacidad de relajarse y de estar tranquilo,
ansiedad, mayor disposicion a miedos, sensacion de tener la mente en blanco, los sentimientos de

depresidn y tristeza y problemas de concentracion, (Barraza, 2005).

Sintomas comportamentales.

Son aquellos que involucran la conducta del individuo (Barraza, 2008). Entre ellos estan: el
fumar, aislamiento de los demas, desgano para realizar labores académicas, los conflictos o

tendencias a polemizar o discutir y las ausencias en las clases (Barraza, 2005).

Como se ha dicho, los sintomas que genera el estrés en los aspectos psicolégicos, conductuales
y fisiologicos también se puede ver desde otro punto de vista. Segun Martin (2007), se puede
distinguir, a partir de la revision de los estudios sobre estrés académico, tres tipos principales de
efectos ubicados en el plano conductual, cognitivo y fisioldgico. En cada uno de estos, se pueden

encontrar, a su vez, efectos a corto y a largo plazo.
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Plano conductual.

En este plano se observa como los estudiantes modifican su estilo de vida conforme se van
acercando a los periodos de examenes. Sus habitos se relacionan con excesivos consumos de
cafeina, tabaco e incluso, ingestion de tranquilizantes lo que, méas adelante, puede ocasionar la

aparicion de trastornos de la salud.

Plano cognitivo.

Se puede decir que los patrones emocionales y de valoracion de la realidad varian de manera
sustancial desde el periodo previo a los examenes hasta el momento en el que se conocen las
calificaciones. Asimismo, se percibe subjetivamente mas estrés en la época de los examenes que

fuera de esta (Martin, 2007).

Plano psicofisioldgico.

Finalmente respecto al plano psicofisiologico, las investigaciones han descubierto que las
diferentes formas de comportamiento influyen en las células inmunes aumentando o disminuyendo

su actividad, lo que podria durar periodos prolongados.

Respuestas de Estrés

Segun Risco, Gomez, Hurtado (2015), una vez que el sujeto percibe algin nivel de estrés se

pueden presentar respuestas a nivel conductual, emocional y fisioldgico.
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Nivel conductual.

La baja concentracion del individuo ocupa su tiempo en pensar en los problemas de su entorno
y buscar una solucion a ello, lo que implica la falta de concentracion en las tareas que realiza. En
ocasiones muestra agresividad pues el individuo se encuentra atacando en todo momento, lo que
finalmente implica que no se puede establecer una buena comunicacion. Y en la mayoria de los
casos presenta un bajo rendimiento académico, pues todos los efectos que produce el estrés
implicaran al individuo inevitablemente un bajo desempefio académico. La persona al sentirse mal
fisicamente, no se encontrara concentrada, o si se encuentra agresivo no escuchara instrucciones y
tampoco pedira ayuda, no tendré la capacidad para terminar tareas en el tiempo determinado para
ello utilizara respuestas de afrontamiento. El afrontamiento es un proceso psicoldgico que se pone
en marcha cuando en el entorno se producen cambios no deseados o estresantes acompafados de

emociones negativas.

Nivel emocional.

Se usan indistintamente para referirse al estrés generado, por ejemplo, cuando ocurren
relaciones interpersonales conflictivas. Su consecuencia es un cambio afectivo que puede
desencadenar diversas patologias en funcién de la predisposicion genética, la experiencia del

individuo y su ambiente cultural.

Nivel fisiologico.

El desarrollo de un trastorno psicofisiolégico como consecuencia del estrés depende en gran
medida de las respuestas fisioldgicas activadas y los 6rganos implicados. Como consecuencia,

puede producirse el agotamiento de los recursos y la aparicion de algun trastorno psicofisiologico.



Estrés Académico Educacion Superior 38

Ahora bien, en cuanto a los diferentes tipos de estrés, segun Risco, Gomes, Hurtado (2015). Se

encuentra:

El distrés.

(Estrés negativo): ocasiona un exceso de esfuerzo en relacion a la carga. Va acompafiado
siempre de un desorden fisioldgico, psicolégico o emocional y conductual, en el cual hay
mantenimiento de la tension, los masculos y érganos envian sefiales al cerebro de incomodidad y
fastidio; hay falta de confianza, inseguridad y tensién mental. El resultado es el miedo al fracaso

(tension) la salud empeora y el rendimiento disminuye.

Eutrés.

(Estrés positivo): representa aquel estrés donde el individuo interacciona con su estresor pero
mantiene su mente abierta y creativa. La persona se manifiesta con placer, alegria, bienestar y
equilibrio. Es un estado en el cual se potencia el mejoramiento del nivel de conocimiento, de las

ejecuciones cognitivas que provee la motivacion.

Estrés académico.

Se considera importante empezar hablar de la relacion del estrés con el &ambito académico

educativo.

A continuacion se habla del estrés académico, Barraza (2005), dice que el estrés académico esta
asociado a un conjunto de sintomas, los cuales reflejan la tension a la que es sometido el organismo
como resultado de las situaciones vividas como estresores. Se pueden percibir sintomas fisicos,

psicoldgicos y comportamentales como consecuencia del estres académico.
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Seguido de esto el estrés académico es un proceso sistémico, de caracter adaptativo y
esencialmente psicoldgico que se presenta de manera descriptiva en tres momentos. En primer
lugar, el alumno se ve expuesto a una serie de demandas que son consideradas estresores bajo su
propia valoracion. Luego, dichos estresores provocan un desequilibrio sistémico (situacion
estresante), que se manifiesta en una serie de sintomas, los cuales representan los indicadores del
desequilibrio provocado. Finalmente, el desequilibrio obliga al alumno a realizar acciones de

afrontamiento para restaurar el equilibrio sistémico (Barraza, 2006).

Asi mismo Orlandini (1999), sefiala el estrés como una tension excesiva, que se ve evidenciada
desde los grados preescolares hasta la educacion universitaria de postgrado, cuando una persona
esta en periodo de aprendizaje experimenta tension. A ésta se le denomina estrés académico, y

ocurre tanto en el estudio individual como en el aula escolar, (citado en Barraza, 2004).

Desde otro punto de vista, Dias (2010), y (referenciando a Barraza, Macias, 2005), menciona
que, “El estrés académico es un proceso sistémico de caracter adaptativo y esencialmente

psicoldgico, que se presenta por altas cargas de estudio ya sea en el ambito practico o teérico.

Por otra parte, Rosales (2016), (citando a Polo, Herndndez y Pozar 2006), definen el estrés
como la respuesta general del organismo (cognitiva, emocional, fisiolégica y conductual) ante
cualquier estimulo estresante relacionado con el ambito educativo, es generado cuando el sujeto

se enfrenta a situaciones frente a las cuales le resulta dificil encontrar posibles soluciones.
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Teorias del estrés académico.

Barraza (2006) propuso el Modelo Sistémico Cognoscitivista del Estrés Académico basado en
la teoria general de sistemas y el modelo transaccionalista del estrés, el cual fue elaborado

exclusivamente para el estrés académico. Su teoria plantea dos supuestos:

* Supuesto sistémico.

Se refiere a que el individuo se relaciona con el entorno en un continuo circuito de entrada y

salida para lograr un equilibrio adecuado.

* Supuesto cognoscitivista.

Se refiere a que la relacion de la persona con el medio se ve mediatizado a través de un proceso
de valoracion de las demandas del ambiente y los recursos que se requieren para enfrentar esta

demanda y la forma de enfrentarse a estas.

El modelo sistémico se representa de la siguiente manera, comienza por el entorno que se le
presenta al individuo y el conjunto de demandas y exigencias, ante estas se da un proceso de
valoracién, en el cual la persona si estima que estas afectan sus recursos se pasan a llamar
estresores; estos estresores se dan en el mismo individuo y provocan un desequilibrio no adecuado,
este desequilibrio da como resultado un segundo proceso de valoracion en donde interviene la
capacidad de afronte ante diversas situaciones estrés, manejando esta de la mejor manera posible,
para que luego el individuo sea capaz de responder frente a las estrategias de afrontamiento a las
demandas que se puedan presentar en el ambiente, esta puede darse tanto de manera adecuada

apropiada logrando recuperar un equilibrio adecuado, asi como también de manera inadecuada en
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donde el sistema tendré que realizar un tercer proceso de valoracion logrando que se llegue a un

ajuste adecuado de las estrategias.

Causas del estrés académico.

Segln Romén, Ortiz y Hernandez (2008), identificaron un gran nimero de causas como son la
sobrecarga académica, la realizacion de examenes, el exceso de informacion, intervenciones
orales, muy poco tiempo para realizar las tareas y dificultad para entender lo que se explica en

clases, notas finales entre otros.

Por otro lado, Arribas (2013), afirmé que las causas del estrés académico son: la gran cantidad
de temas que se realizan, los trabajos que demandan bastante tiempo, la apreciacién que tiene los
alumnos hacia el profesor ya que de ellos depende la motivacion que tengan los alumnos por el

curso, la técnica de ensefianza que utilizan, etc.

Ahora bien, Garcia y Mufioz. (2004), identifican las causas del estrés académico a través de
diversos factores o estimulos que se dan en el ambito educativo y que causan un evento 0 una
demanda, gran carga academica en el estudiante dependiendo a la forma de como cada individuo
lo afronte. Finalmente, Nakeeb, Alcazar, Fernandez, Maligno y Molina (2002), refieren que una
de las causas del estrés académico es la poca relacién que existe y la falta de comunicacion entre
los miembros de una facultad ya que de ahi depende la organizacién para realizar los trabajos y

estudios.
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Estrés académico en la educacion superior.

Para ir abordando con mayor profundidad esta problematica, se habla del estrés en la educacion
superior, coincidiendo con los cambios que se producen en el desarrollo final de la adolescencia,
el acceso a la Ensefianza Superior enfrenta a los jovenes a numerosos desafios como son la
separacion de la familia y de los amigos 0 a unas mayores exigencias de autonomia. Fisher (1987),
considera que la entrada a la universidad representa un conjunto de situaciones altamente
estresantes debido a que el individuo puede experimentar, aunque sélo sea de manera transitoria,
una falta de control sobre el nuevo ambiente, potencialmente generador de estrés y, en ultimo

término, potencial generador junto con otros factores del fracaso académico universitario.

La transicidn a la universidad requiere que los jovenes se esfuercen por adaptarse a nuevos
roles, normas, responsabilidades y demandas académicas en un ambiente de mayor
competitividad. Los universitarios se enfrentan a estresores relacionados con los horarios, las
condiciones de las aulas, los examenes, la espera de calificaciones o la incertidumbre hacia el
futuro (Pefiacoba y Moreno, 1999), (citado por Gonzalez, Landero y Tapia, 2007). El estrés y la
ansiedad de los estudiantes a menudo se asocia con las expectativas académicas y el rendimiento,
y con factores sociales, como la soledad, los problemas financieros y el tiempo limitado disponible

para la familia y amigos (Abouserie, 1994).

Asi mismo, Caldera, Pulido y Martinez (2007), definen el estrés académico como aquél que se
genera por las demandas que impone el &mbito educativo. En consecuencia, tanto alumnos como

docentes, pueden verse afectados por este problema, en el ambito de educacion superior.
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El estrés académico y las carreras universitarias.

Ahora bien, en relacién a la prevalencia del estrés de acuerdo al afio y a la carrera estudiada
(medicina, enfermeria, odontologia y psicologia) los investigadores Marty, Lavin, Figueroa,
Larrain, y Cruz (2005), realizaron un estudio del cual se pudo concluir que las carreras de salud
tienen una prevalencia alta de estrés alto y en donde mas se nota este fendmeno de las 4 carreras

es en medicina todo esto a nivel superior.

Por otro lado, segin Martin M, y Trujillo F, (2012), hablan sobre las ingenierias como
(ingenieria mecanica, ingenieria eléctrica, ingenieria electronica industrial, e ingenieria en disefio
industrial desarrollo productivo), son carreras con altos indices de estrés en el ambiro académico
universitario en estas ingenierias la que mayor nivel de estrés presenta es la ingenieria electrénica

industrial.

Duracion del estrés.

De acuerdo a su duracién, el estrés puede presentarse de la siguiente manera, esto dicho por
Risco, Gomes, Hurtado (2015).Estrés agudo es la forma de estrés mas comdn. Los sintomas son:
enojo, irritabilidad, dolor de cabeza, tensiones musculares, etc. Tiene una duracion de corto plazo;
es decir de 2 semanas a 1 mes. Puede presentarse en la vida de cualquiera, y es muy tratable y
manejable. Estrés agudo episddico son aquellas personas que tienen estrés con frecuencia. Es
comun que las personas tengan reacciones como mal caracter, sean irritables, ansiosas y estén
tensas, presenten migrafia, hipertension, dolor en el pecho. Por lo general, el estrés agudo
episodico, requiere la intervencion de ayuda profesional, la cual puede tomar varios meses

(aproximadamente 6 meses). Estrés cronico es el estrés agotador que desgasta a las personas dia
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tras dia, afio tras afio. Hace estragos mediante el desgaste a largo plazo. La persona nuca ve salida
a una situacion, abandona la busqueda de soluciones. Los sintomas de estrés cronico son dificiles

de tratar y requieren tratamiento médico y de conducta.

Este apartado trata sobre teoria de Selye: el Sindrome General de Adaptacion (SGA) (Selye
1960, 1973, 1982). EI SGA es la forma en que un organismo se moviliza a si mismo cuando se
enfrenta a un estresor, que es cualquier demanda que evoca el patrén de respuesta de estres, puede
ser no solamente un estimulo fisico, sino también psicoldgico, cognitivo o emocional. Se considera
al estrés como un conjunto coordinado de reacciones fisiologicas ante cualquier forma de estimulo
nocivo, reaccion que se denomina SGA. Sea cual sea la causa, el individuo responde con el mismo
patron de reacciones, es decir, la respuesta es inespecifica a la situacion pero especifica en sus
manifestaciones. Para afrontar cualquier aumento de las demandas realizadas sobre él, el
organismo responde de forma estereotipada, que implica una activacion del eje hipotalamo-

hipofisosuprarrenal y del sistema nervioso auténomo. Este proceso ocurre en tres fases:

1.- Fase de alarma.

El sujeto se enfrenta a la situacion estresante. EI organismo esta en presencia de un estimulo,
este se halla en estado de alerta (aumenta la frecuencia y la intensidad cardiaca, aumenta la tension
arterial, se altera el ritmo y la frecuencia de la respiracion) y se coloca en situaciéon de huida o
ataque para restablecer el equilibrio interno. Constituye el aviso claro de la presencia repentina de
agentes estresores a los que el organismo no se esta adaptando, no tiene lugar de manera rapida,
sino paulatinamente. Esta fase tiene dos etapas: choque y contra choque. En la etapa de choque las
reacciones fisiologicas son las primeras que aparecen para advertir al afectado que ha de ponerse

en guardia, es la reaccion inicial e inmediata al agente nocivo. Aparece taquicardia, pérdida del
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tono muscular y disminucion de la temperatura y la presion sanguinea. La fase de contra choque
se caracteriza por la movilizacién 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
(Sandin, 1995). Esta respuesta de alarma, como respuesta a una situacion de emergencia, a corto
plazo es adaptativa; pero muchas situaciones implican una exposicion prolongada al estrés que no

requiere una accion fisica.

2.- Fase de resistencia.

Si el estimulo persiste, las reacciones surgidas en la fase anterior se mantienen, pero disminuye
su intensidad y el individuo intenta restablecer el equilibrio, apartandose o adaptandose al estimulo
estresante. En esta fase desaparecen la mayoria de los cambios fisiol6gicos y bioquimicos
presentes durante la reaccion de alarma, se observan signos de anabolismo, mientras que en la de
alarma se observan procesos catabdlicos (Sandin, 1995). El resultado de una resistencia
prolongada al estrés es la aparicion de una serie de enfermedades como las Ulceras pépticas, las
colitis ulcerosas, el asma bronquial, etc. Ademas, la resistencia al estrés, produce cambios en el
sistema inmunoldgico que favorecen la aparicion de infecciones. Cuando la capacidad de

resistencia disminuye y se agota, el organismo entra en la siguiente fase.

3.- Fase de agotamiento.

Intentara utilizar todos los medios de los que dispone para combatir los estimulos estresantes,

pero si el organismo no es capaz de adaptarse y el estresor es suficientemente prolongado y severo
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Ilegara el agotamiento y reaparecen los sintomas caracteristicos de la fase de alarmay la vida del

organismo estara amenazada.

Sintomas.

Santos (1993), (citado por Velasquez, 2010), refiere que el estrés genera los siguientes

sintomas:

Sociales.

El estrés suele generar disminucion en el nivel de rendimiento académico y laboral.

Fisioldgico.

El estrés genera enfermedades, alteraciones del sistema endocrino, alteraciones del sistema
nervioso vegetativo, modificaciones del ritmo y frecuencia cardio-respiratorias, modificaciones de
la tension arterial, las tazas de azlcar y grasas de la sangre, aumento del colesterol, insuficiencia

coronaria, modifican las funciones hormonales y alteran los ciclos menstruales.

Psicoldgico.

Angustias, ansiedad, irritabilidad, depresion y estados de &nimo negativos.

Afrontamiento del estrés.

El estrés también tiene sus tipos de afrontamiento y a continuacion los daremos a conocer, El
afrontamiento es un conjunto de respuestas emocionales, cognitivas y conductuales que se definen

como modos de afrontamiento que median la experiencia de estrés y que tienen como finalidad
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reducir la respuesta fisioldgica y emocional del mismo. Es un conjunto de acciones encubiertas o
manifiestas que el sujeto pone en marcha para contrarrestar los efectos de las situaciones que valora
como amenazantes y mediante las cuales trata de restablecer el equilibrio roto en la transaccion
persona-ambiente. Son los esfuerzos, tanto cognitivos como conductuales, que hace el individuo

para hacer frente al estrés. (Lazarus y Folkman, 1984).

Ahora bien, Brannon y Feist (2001), sefialan tres aspectos a considerar, primero, se trata de un
proceso que cambia dependiendo de si el sujeto ha experimentado resultados exitosos o no cuando
se enfrentd a una situacion estresante; segundo, no sélo es una respuesta automatica o fisiologica,
si no también aprendida por la experiencia; y tercero, requiere de un esfuerzo para manejar la

situacion y restablecer la homeostasis o adaptarse a la situacion.

Estrategias y recursos de afrontamiento.

Existe diferencia entre los modos o estrategias de afrontamiento y los recursos de afrontamiento
del mismo, mencionando ha (Moran, 2005). Las estrategias son aquellas que las personas hacen
como reaccion a un estresor especifico que ocurre en un contexto concreto, son las conductas que
tienen lugar tras la aparicion del estresor, son las formas de hacer uso de los recursos de
afrontamiento, son las distintas maneras en que se utilizan los recursos disponibles para hacer
frente a las demandas estresantes. Por el contrario, los recursos de afrontamiento actlan como
posibilidades de reaccion que el sujeto pone o0 no en funcionamiento, actian como un factor

amortiguador porque afectan a la interpretacion de los acontecimientos o a la respuesta a ellos,

Por otro lado y referenciando a McCrae y Costa, (1986), actian como precursores de la

conducta, son caracteristicas que capacitan a los individuos para manejar los estresores de forma
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maés efectiva, experimentar pocos sintomas o sintomas menos intensos en la exposicion al estresor,
0 recuperarse mas rapidamente de esa exposicion, son los medios materiales (dinero, seguros
médicos, etc.) y no materiales (caracteristicas de personalidad, relaciones sociales, etc.). También
se pueden clasificar en recursos internos o personales y recursos externos o sociales. Los primeros
se refieren a las facetas de la personalidad que pueden incrementar el potencial del individuo para

abordar de manera efectiva el estrés, desarrollando un papel mediador entre el estrés y la salud.



Estrés Académico Educacion Superior 49

Capitulo 111

Marco metodoldgico.

La investigacién realizada es de tipo descriptiva, con un disefio bibliografico documentado,
porque se hizo uso de lecturas, consulta de libros, tesis, revistas, y articulos de investigacion
previas al tema, ya que con la informacién obtenida, se pudo determinar las causas y sintomas del
estrés y de igual modo se determind la actividad fisica como estrategia para la disminucion de

estrés en estudiantes universitarios.

Como se viene diciendo esta monografia fue de tipo documental ya que trata como objeto de
estudio un dicho tema especifico, en este caso la actividad fisica como estrategia para disminucion

del estrés en estudiantes de educacion superior.

Referenciando a Alfonzo, (1994), se establece que el modelo de investigacion que se realiza y
se basa en la utilizacion de datos secundarios es decir, aquellos que han sido obtenidos por otros y
nos llegan elaborados y procesados de acuerdo con los fines de quienes inicialmente los elaboran

y manejan, estamos realizando una investigacion documental.

Enfoque cualitativo

Observando el tipo de investigacién, se quiso trabajar con un enfoque cualitativo que hace
referencia a la recoleccion de datos sin necesidad de mencionar la parte numérica para descubrir o
resaltar preguntas de investigacion y puede o no probar hipotesis en su proceso de interpretacion.

Teniendo en cuenta Ferndndez, baptista, Hernandez (2006), el objetivo principal de la
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investigacion cualitativa es el de proporcionar una metodologia de investigacién que permita
comprender la realidad del mundo a través de la experiencia vivida en una sociedad, las
caracteristicas basicas de los estudios cualitativos se pueden resumir en que son investigaciones
que van dirigidas al sujeto, el proceso de indagacién es inductivo que va de lo particular a lo
general de la problemética, el investigador interactia con las personas y con los datos de

informacion por ello busca respuesta a preguntas centrada en las experiencias de la poblacién.

Enfoque descriptivo

Entre tanto se puede decir que en el enfoque descriptivo segin Fernandez, Herndndez, baptista
(2006), la meta del investigador consiste en describir fendmenos, situaciones, contextos y eventos;
esto se refiere a detallar como son y como se manifiestan los problemas en una determinada
situacién. Los estudios descriptivos buscan especificar las propiedades, las caracteristicas y los
perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier otro fendmeno que se
someta a un analisis (Danhke, 1989), es decir: miden, evalian o recolectan datos sobre diversos
conceptos, aspectos, dimensiones o componentes del fendmeno a investigar. En un estudio
descriptivo se selecciona una serie de cuestiones y se mide o recolecta informacién sobre cada una

de ellas, para describir lo que se investiga.

Una de las cosas mas importantes y que debemos resaltar en esta clase de estudios es que el
investigador debe ser capaz de definir o al menos visualizar que se medira (que conceptos,
variables, componentes, etc.) y sobre quién o quienes se recolectaran los datos (personas, grupos,

comunidades, objetos, animales, etc.)
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Se deja una entrevista como instrumento para ser aplicada a un futuro, la entrevista consta de
dos cuerpos: una para determinar las principales causas de estrés en los estudiantes de educacion
superior, esta primera parte es para los estudiantes ellos seran los que nos digan las verdaderas
causas de estrés y otra para los docentes quienes nos daran su punto sobre las posibles causas por

las que se genera el estrés en estudiantes de educacion superior.
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Capitulo IV

1. Conclusiones.

La finalidad de esta monografia es evaluar y determinar la importancia que tiene la actividad

fisica como estrategia para la disminucion del estres en estudiantes de educacién superior.

De acuerdo al analisis por medio de revistas, articulos e investigaciones previas al objeto de

estudio y haciendo referencia a los objetivos se concluye:

Como primera conclusién del objetivo general se puede afirmar segn Yoshiharu, (1996) y
Girginov (1990), que la actividad fisica trae como beneficios el desarrollo fisico, intelectual,
conductual y psicologico, del estudiante de educacidn superior, también proporciona un desarrollo
integral hacia la sociedad que lo rodea, y conduce a una reduccion de sintomas como la depresion,

ansiedad e hiperactividad.

Seguido de los objetivos especificos, se puede decir que en el contexto universitario, la gran
mayoria de los estudiantes experimenten un grado elevado de estrés académico, pues tienen la
responsabilidad de cumplir las obligaciones académicas, experimentan en ocasiones sobrecarga de
tareas y trabajos, y ademas la evaluacion de los profesores, de sus padres, y de ellos mismos sobre
su desempefio, les genera mucha ansiedad. Esta gran activacion puede redundar de modo negativo
tanto en el rendimiento en los diferentes compromisos académicos, como en la salud fisica y

mental de los estudiantes (Berrio & Mazo, 2011).
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Desde otro punto de vista y referenciando a Montes y Diaz (2015), se puede decir que los altos
niveles de estrés trae sintomas fisicos como: el incremento del pulso, las palpitaciones cardiacas,
el aumento en la transpiracion, el roce de dientes, tencidn de los misculos entre otros, seguidas de
los sintomas psicoldgicos como lo son: inquietud, depresién, ansiedad, perturbacion, y por ultimos
los sintomas de tipo conductual en el cual estan: deterioro del desempefio, tendencia a polemizar,

aislamiento, desgano, tabaquismo, y reduccion del apetito.

El segundo objetivo de la presente investigacion fue explicar las necesidades de la actividad
fisica en estudiantes de educacion superior, de acuerdo a la informacién recolectada y pudiendo
establecerse se pudo corroborar que la actividad fisica es el principal preventor de enfermedades
no trasmisibles en las personas, y es el mayor promotor de la salud en los estudiantes

universitarios.

Se puede decir seguin Balboa, Cintra (2011), (citando a La Organizacién Mundial de la Salud
OMS), que la actividad fisica por medio del ejercicio, la recreacion, las dindmicas, los juegos, y
los deportes es uno de los métodos mas utilizados para disminuir el estrés en los estudiantes
universitarios, se establecio que la actividad fisica como tal hace que las personas mejoren su

calidad de vida.

Por otro lado, desde la revision tedrica se establecieron categorias emergentes para la
construccién de items en una entrevista semiestructurada dirigida a estudiantes y docentes en
donde se establecen una serie de preguntas relacionadas con las causas del estrés académico en

estudiantes de educacion superior.
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También es valido concluir segun lo investigado, que los estudiantes de educacidn superior se
estan viendo sometidos a altas cargas de trabajos, talleres quis, exposiciones y evaluaciones,
debido a esto los jovenes no tienen tiempo libre para practicar de manera adecuada la actividad

fisica, aunque ellos tengan la disposicion de hacerlo.
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ANexos

ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA PARA ESTUDIANTES DE EDUCACION
SUPERIOR

Objetivo conocer las principales causas de estrés en los estudiantes de educacion superior.

Instrucciones a continuacion se presenta una serie de preguntas que debe contestar con la
mayor brevedad posible. Preguntas abiertas.

Categorias
Profesores:

1. ¢Ladidactica que utiliza el profesor en la clase puede llegar a generar malestar,
irritacion o afectar mi estado de &nimo?

2. ¢El carécter o el genio del profesor al dar la clase puede afectar mi estado de
animo? ;de qué manera?

3. ¢Cuando el profesor deja muchos trabajos, talleres o evaluaciones como lo
asumo?

4. ¢Sitengo problemas con un profesor esto me indispone? Y ¢de qué manera?

Entrega de trabajos

1. ¢Influye la entrega de trabajos, quis, exposiciones, en mi estado de &nimo? ¢De
qué manera?

2. ¢Como reaccion6 a una baja nota de un parcial?

3. ¢Lasobrecarga de trabajos afecta mi estado de animo si 0 no? ¢De qué manera?

4. :Percibes cambios en tu estado de animo al realizar actividades académicas?

¢Cuales?
Familia

1. (De qué manera repercute su familia en el &mbito académico?
2. ¢piensas que la familia puede ser un factor importante en el rendimiento académico?

¢Por qué?
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3. ¢Cuando discutes con tu familia esto afecta en algo tu estado de animo? De qué
manera?
4. Si tu familia te exige resultados académicos esto puede influir, en tu estado

emocional? ;De que manera?
Situaciones personales

1. ¢Cuéndo no tienes tiempo para ti mismo, esto te afecta en tu estado de animo?

2. ¢El estar lejos de tu familia, afecta en algo tus estudios universitarios?

3. ¢Cuando no tienes mucho tiempo para ti, te concentras en resolver las situaciones
personales y como las afrontas?

4. ¢Cuéndo no puedo descansar bien en las noches por exceso de trabajos, talleres y

evaluaciones, como reacciono frente a este problema?
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ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA PARA DOCENTES

Objetivo Conocer la opinidn de los profesores, sobre las causas por la cual los estudiantes

universitarios estan en constante estrés.

Instrucciones a continuacion se presenta una serie de preguntas que debe contestar con la

mayor brevedad y sinceridad posible. Preguntas abiertas

1. ¢Qué tipo de comportamiento fisico, psicolégico y conductual, ha notado usted en los

estudiantes universitarios al momento de enrugar sus trabajos?

2. ¢Piensa usted, que la sobrecarga de tareas, trabajos, exposiciones, talleres, influye

en el rendimiento académico de los estudiantes? ¢ De qué manera?

3. ¢Cree usted que los estudiantes estan activamente en clases, en la semana de

parciales si 0o no? y ¢Por qué?

4. ¢Cuales cree usted que son las causas por la cual los estudiantes universitario llegan

en un estado bajo de animo?

5. ¢Alguna vez ha utilizado una estrategia diferente para ensefiar algun tema, y como

has visto que han reaccionado los estudiantes?
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FICHAS PARA LA DISMINUCION DEL ESTRES

1. Nombre del juego: portadores de objeto

Objetivo: Con este juego se mitigara el estrés, por medio de una activad grupal la cual
permitira la integracion social, y el estudiante deberd concentrarse en cémo llevar el objeto y
pensara menos en sus problemas estresores.

Planteamiento: se hacen varios equipos, cada equipo por parejas. Cada pareja debera
realizar un recorrido, ida y vuelta, hasta cierto punto con una pelota sujeta en la frente si se cae se
contintia en el punto que se callo la actividad finaliza cuando todos los participante de un equipo

crucen la linea de meta.

Tiempo: hasta que todos los participantes del equipo pasen.

Material: Espacio de juego, Objetos de juego, obstaculos.

Variantes: llevarlo con la espalda, hombros, caderas, gliteos etc. También se puede hacer en

cambio de direccion hacia atras zig- zag, y con obstaculos.
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2. Nombre del juego: ¢quien la tiene?

Objetivos: conseguir un estado de relajacion, esto sirve para disminuir niveles del estrés.

Planteamiento: todos sentados excepto uno que se colocara frente a los deméas pero de

espaldas, los que estan sentados deberdn pasarse una pelota hasta que el alumno que la queda diga

“ya” entonces se volvera y debera adivinar quién tiene la pelota. Si lo acierta cambio de rol, si no

la queda de nuevo hasta un maximo de tres veces.

Tiempo: vari segun el numero de participantes.

Material: pelota, espacio de juego.
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3. Nombre del juego: ¢quién lo ha dicho?

Objetivo: conseguir la relajacion del grupo, esto ayudara a conservar un estado de

animo estable en los estudiantes.

Tiempo: varian segun el nimero de participantes.

Material: espacio de juego.

Planteamiento: se divide la clase en dos grupos separados unos 10 metros, de espaldas y
con los ojos cerrados, el alumno que el profesor indique, se dirige a un compariero del otro
grupo, diciéndole algo al oido con la voz cambiada volviendo a su sitio. Se vuelven los dos
grupos y debera el alumno al que le han hablado adivinar quién lo dijo. Cada acierto un punto,

hasta llegar al min de 5 puntos.

Nota: los juegos, dindmicas, recreaciones, ejercicio en esta investigacion tiene como fin

disminuir el estrés en estudiantes de educacion superior.
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