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RESUMEN

El estrés académico es una realidad que afecta a los estudiantes de bachillerato,
pudiendo impactar negativamente en su bienestar emocional y rendimiento escolar. Esta
investigacion se propuso analizar las estrategias de afrontamiento ante el estrés académico en
estudiantes de primero y segundo de bachillerato de la Unidad Educativa Particular San

Francisco de Sales en Cuenca durante el periodo marzo-julio 2024.

Se utiliz6 un enfoque cuantitativo, con un disefio no experimental, descriptivo y de corte
transversal. La poblacion de estudio consistido en 60 estudiantes de primero y segundo de
bachillerato. Se aplicaron como instrumentos la Subescala Estresores del Inventario SISCO de
Estrés Académico y la Escala de Afrontamiento para Adolescentes (ACS). Para el

procesamiento de datos se empled Microsoft Excel.

Los resultados revelaron que las principales fuentes de estrés académico son las
evaluaciones de los profesores (18%), el tiempo limitado para hacer el trabajo (16%), y la
sobrecarga de tareas (14%). Las estrategias de afrontamiento mas utilizadas fueron preocuparse
(10.7%), la distraccion fisica (10.2%), y buscar diversiones relajantes (9.8%). Se encontr6 una
fuerte asociacion entre las fuentes de estrés y las estrategias de afrontamiento, con un 71.66%
de los estudiantes convergiendo en el uso de las estrategias mas frecuentes.

Se concluye que los estudiantes tienden a utilizar estrategias de afrontamiento que
podrian no ser las mas efectivas a largo plazo, como la preocupacion excesiva. Estos hallazgos
subrayan la necesidad de implementar programas que promuevan estrategias de afrontamiento

mas saludables y efectivas entre los estudiantes de bachillerato.

Palabras clave: estrés académico, estrategias de afrontamiento, estudiantes de

bachillerato, fuentes de estrés, bienestar estudiantil.
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ABSTRACT

Academic stress is a reality that affects high school students, potentially negatively
impacting their emotional well-being and school performance. This research aimed to analyze
the coping strategies for academic stress in first and second-year high school students at Unidad

Educativa Particular San Francisco de Sales in Cuenca during the period of March-July 2024.

A quantitative approach was used, with a non-experimental, descriptive, and cross-
sectional design. The study population consisted of 60 first and second-year high school
students. The SISCO Inventory of Academic Stressors Subscale and the Adolescent Coping

Scale (ACS) were applied as instruments. Microsoft Excel was used for data processing.

The results revealed that the main sources of academic stress are evaluations by teachers
(18%), limited time to complete work (16%), and an overload of tasks (14%). The most
frequently used coping strategies were worrying (10.7%), physical distraction (10.2%), and
seeking relaxing diversions (9.8%). A strong association was found between sources of stress
and coping strategies, with 71.66% of students converging in the use of the most frequent

strategies.

It is concluded that students tend to use coping strategies that may not be the most
effective in the long term, such as excessive worrying. These findings highlight the need to
implement programs that promote healthier and more effective coping strategies among high

school students.

Keywords: academic stress, coping strategies, high school students, sources of stress,

student well-being.
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1. Planteamiento del problema

El estrés académico es una realidad en todas las etapas educativas y su impacto no debe
subestimarse. Afecta a una parte significativa de la poblacién estudiantil, generando una serie
de consecuencias negativas que van mas alla de la simple preocupacion por el rendimiento

escolar.

El estrés académico puede manifestarse de diversas formas, afectando tanto el bienestar
emocional como el desempefio académico y fisico de los estudiantes. Las principales
consecuencias negativas que suelen presentarse son “(...) la falta de concentracion, fatiga
intelectual, inapetencia a las tareas habituales, descuido, fatiga sexual, tristeza, descenso del
rendimiento intelectual o fisico, nerviosismo, modificacion de la frecuencia cardiaca, tension

arterial, metabolismo y actividad fisica.” (Maceo, et al. 2013, p.185).

Estos efectos negativos del estrés académico pueden tener un impacto significativo en
la vida de los estudiantes, afectando su salud mental, su bienestar general y su capacidad para
cumplir con sus responsabilidades académicas y personales de manera adecuada. Estos efectos
se ven agravados por los cambios propios de la etapa adolescente, en la cual se encuentran los
estudiantes de primero y segundo de bachillerato, puesto que, segin Giiemes-Hidalgo, en esta
época existe una mayor propension a conductas de riesgo con consecuencias negativas (2017).
En este sentido, es crucial reconocer que el estrés académico no solo afecta el rendimiento
académico, sino que también puede contribuir al desarrollo de comportamientos problematicos
en general. Por lo revisado anteriormente, es de vital importancia identificar y potenciar las
diversas estrategias de afrontamiento utilizadas por la poblacion adolescente para reducir al

minimo el indice de conductas de riesgo.
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En este contexto, es necesario realizar un estudio detallado sobre las estrategias de
afrontamiento utilizadas por los estudiantes de primero y segundo de bachillerato de la Unidad
Educativa Particular San Francisco de Sales en Cuenca ante el estrés académico. A través de
este enfoque, se podra ofrecer una vision mas clara de como el estrés académico afecta a los
estudiantes en esta etapa crucial de su desarrollo, sentando un precedente que podra ser
utilizado a futuro para proponer intervenciones efectivas para mejorar el bienestar y

rendimiento de esta poblacion.

2. Justificacion y relevancia

El motivo del presente estudio se debe a que el estrés académico puede tener
consecuencias negativas significativas en la salud mental, el bienestar emocional y el
rendimiento académico de los estudiantes, la falta de conocimiento sobre las estrategias de
afrontamiento dificulta la potencializacion de las habilidades propias de los estudiantes de
bachillerato lo que la vuelve mas propensa a sufrir las consecuencias que genera. Por lo tanto,
es urgente comprender como los estudiantes estdn afrontando estas circunstancias y qué

recursos pueden ser implementados para apoyar su bienestar emocional y su €xito académico.

De esta manera, se generara un insumo de utilidad para los estudiantes de primero y
segundo de bachillerato de la Unidad Educativa Particular San Francisco de Sales de Cuenca.
En este sentido, la investigacion se enfoca en brindar un entendimiento profundo sobre como
los estudiantes afrontan el estrés académico y qué recursos pueden ser implementados para
fortalecer sus habilidades de afrontamiento, mitigando asi los efectos negativos que el estrés

puede tener en su bienestar emocional y rendimiento académico.

La importancia de este estudio radica en su potencial para mejorar la calidad de vida 'y

el éxito académico de los estudiantes, asi como en su contribucion al desarrollo de estrategias
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de intervencion mas efectivas para abordar el estrés académico en el contexto educativo. En
ultima instancia, este estudio busca proporcionar una base solida para la implementacion de
programas de apoyo y prevencion que promuevan el bienestar integral de los estudiantes

durante su etapa de formacion académica.

Desde una perspectiva practica, la realizacion de este estudio proporcionara
informacion vital sobre las causas subyacentes del estrés académico y las estrategias de
afrontamiento utilizadas frecuentemente. Esta informacion se utilizara para el disefio de
intervenciones y programas de apoyo psicologico dirigidos a fortalecer las habilidades de

afrontamiento de los estudiantes, promoviendo asi su bienestar emocional y académico.

El estudio de las estrategias de afrontamiento ante el estrés académico tendria
importantes beneficios a nivel social puesto que estos hallazgos informaran sobre las distintas
habilidades que tienen los estudiantes cuando estin sometidos bajo un nivel de estrés
considerable, ademds de generar conciencia social sobre la importancia del bienestar mental de
los jovenes y la necesidad de brindarles apoyo y estrategias para lidiar con el mismo. Esto, a
su vez, promoveria un entorno escolar mas acogedor, empatico y comprensivo para manejar de
manera efectiva el aumento de exigencias académicas, sociales y personales que enfrentan en

este periodo.

A nivel académico tendra importantes utilidades, puesto que con los resultados
obtenidos la institucion educativa podria desarrollar curriculos y estrategias de ensefianza que
ayuden a los estudiantes a fortalecer sus habilidades de afrontamiento ante el estrés, de igual
manera los docentes y personal escolar se concientizarse para poder identificar de manera
temprana a los estudiantes que enfrentan dificultades de estrés para brindarles un apoyo mas

personalizado y efectivo para mejorar el bienestar y rendimiento académico.
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Desde una perspectiva cientifica, tendra un impacto relevante puesto que los hallazgos
contribuiran con informacion actualizada hacia el campo de la psicologia educativa, esto
permitiria desarrollar modelos mas completos y precisos para entender al estrés en una etapa
critica del desarrollo. Ademas, los resultados podrian contribuir al desarrollo de teorias y
modelos mas so6lidos sobre el estrés académico y el bienestar de los estudiantes, lo que sentaria
las bases para futuras investigaciones y la implementacion de intervenciones mas efectivas,
generando nuevas lineas de investigacion y colaboracion interdisciplinaria en este campo, lo
que enriqueceria ain mas la comprension del fendmeno y permitiria abordar el estrés

académico desde multiples perspectivas.
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3. Objetivos

3.1 Objetivo General:

Analizar las estrategias de afrontamiento ante el estrés académico en estudiantes de
primero y segundo de bachillerato de la Unidad Educativa Particular San Francisco de Sales

de la ciudad de Cuenca.

3.2 Objetivos Especificos:

1. Determinar las fuentes de estrés académico experimentadas por los estudiantes de
primero y segundo de bachillerato de la Unidad Educativa Particular San Francisco de
Sales.

2. Identificar las estrategias de afrontamiento empleadas por los estudiantes de primero y
segundo de bachillerato de la Unidad Educativa Particular San Francisco de Sales

3. Asociar las principales fuentes de estrés académico y estrategias de afrontamiento
frecuentes en los estudiantes de primero y segundo de bachillerato de la Unidad

Educativa Particular San Francisco de Sales.
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4. Marco Teorico

Durante la adolescencia media se atraviesa una fase de desarrollo emocional crucial
donde los jovenes pueden experimentar un vacio emocional. Este vacio puede surgir debido a
una serie de factores, como cambios hormonales, presiones sociales, desafios académicos y
conflictos familiares. Cuando los adolescentes se encuentran en este estado de vacio emocional,
pueden experimentar dificultades para comprender y manejar sus emociones de manera

adecuada (Giiemes-Hidalgo, et al. 2017).

Al respecto conviene mencionar que, durante el nivel bachillerato, los jovenes se
enfrentan a un entorno educativo mas riguroso y competitivo. Durante este periodo, deben
adaptarse a nuevas materias, metodologias de enseflanza y sistemas de evaluaciéon mas
complejos, mientras desarrollan habilidades de gestion del tiempo, organizacion y autonomia
en el aprendizaje. Garcia, et al. (2016) destacan que el estrés académico es un fenémeno comun
en esta etapa educativa, puesto que los estudiantes se enfrentan a una mayor carga de trabajo,
exigencias mas altas y la presion para obtener buenos resultados que les permitan acceder a la

educacion superior.

El estrés académico se refiere a los procesos mentales y emocionales que impactan a
los estudiantes en sus actividades dentro del entorno académico, siendo un proceso sistémico
y de adaptacion que surge cuando identifican una serie de exigencias que perciben como
situaciones estresantes (Valdiviezo, 2020). Dentro de esta conceptualizacion, Roman y
Hernandez (2011) exponen el enfoque personoldgico cognitivista, en su vertiente transaccional
puesto que aborda el estrés desde un punto de vista sistémico, identificando la relacion entre
los factores estresores externos y la interpretacion cognitiva que el individuo hace de dichos

factores. En este sentido, el estrés se conceptualiza como el resultado de la interaccion entre
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aspectos internos y externos al individuo. Por un lado, existen los factores estresores externos
que pueden ser eventos, situaciones o demandas del entorno que generan presion o desafios
para el individuo. Estos factores pueden incluir el ambiente académico, las expectativas
sociales, las relaciones interpersonales, entre otros. Por otro lado, esta la percepcion propia de

cada individuo frente a estos factores.

Siguiendo la linea de este enfoque, Berrio & Mazo (2011) destacan que, al no vivir
experiencias similares ni reaccionar igual, el estrés no se manifiesta uniformemente en todas
las personas, centrandose en la interaccion dindmica entre los factores estresores externos y la

interpretacion cognitiva que el individuo hace de dichos factores.

De igual manera, este enfoque menciona que la forma en que un individuo interpreta y
evalua una situacion estresante determinara en gran medida su respuesta emocional y sus
estrategias de afrontamiento. Este postulado se fundamenta en la teoria del constructo personal
propuesta por Kelly, G. A. (1955) en la cual se destaca que la realidad no es el hecho en si, sino
el significado que le brinda cada persona a raiz de su experiencia. Por lo tanto, este enfoque
permite una exploracion mas detallada de la relacion entre las percepciones de las fuentes de
estrés y las respuestas adaptativas o inadaptativas que los estudiantes emplean en su contexto

académico, brindando asi una base solida para su analisis.

Por lo mencionado anteriormente, es necesario contemplar cuales son las fuentes de
estrés académico percibidas por los estudiantes de bachillerato, mismas que son los factores
externos que influyen para generar estrés. De manera general, diversos factores impactan en el

desempefio y bienestar de los estudiantes, aunque los aspectos psicosociales y econdomicos
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juegan un papel importante, son los factores académicos los que suelen destacar como

determinantes fundamentales.

Ahora bien, los estudiantes de bachillerato pueden enfrentar diversas fuentes de estrés
académico propias de las condiciones del nivel educativo que atraviesan. Algunas de las
principales fuentes incluyen la carga de trabajo académico, las altas expectativas de los
profesores y padres, la presion por obtener buenas calificaciones, la preparacion para examenes
y evaluaciones, dificultades para manejar el tiempo y la organizacion de tareas, asi como el
miedo al fracaso (Noguera Enriquez, 2023). Durante la educacion secundaria superior, hay una
mayor exigencia académica que, segun Castillo Pimienta et al. (2016), se refleja en la cantidad
de cursos y horas, tanto en clases presenciales como en actividades fuera del aula, que los
estudiantes deben dedicar al estudio. Esta exigencia no se limita al tiempo en el aula, sino que
también abarca el necesario para completar tareas asignadas y prepararse para lecciones o
examenes. La importancia de este aspecto radica en que la carga académica adicional puede
afectar considerablemente la salud fisica y mental de los estudiantes, asi como su desempefio

académico

A continuacion, se presentan algunas de las principales fuentes de estrés que
experimentan los estudiantes de bachillerato, con un enfoque en las particularidades de cada

afio académico:

Con respecto al primer afio de bachillerato, los estudiantes se enfrentan a multiples
desafios que pueden generar estrés significativo. La transicion a este nuevo entorno implica
adaptaciones tanto sociales como académicas. Martinez-Otero Pérez (2020) sefiala que hasta
un 30% de estudiantes reportan dificultades significativas en la integracion social durante su

primer afio. Ademas, indica que el 65% de los estudiantes experimentan niveles moderados a
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altos de estrés relacionado con las demandas académicas mas exigentes. Ademas de estos
desafios inmediatos, los estudiantes comienzan a enfrentar la presion de tomar decisiones sobre
su futuro académico y profesional, creando un ambiente potencialmente estresante. Asimismo,
es comun que durante este periodo los estudiantes experimenten un desarrollo significativo en
sus habilidades de resolucion de problemas y pensamiento critico, lo cual es fundamental para

su crecimiento académico y personal.

De modo similar, los jovenes de segundo de bachillerato se encuentran en una etapa
critica marcada por diversos desafios que generan un considerable nivel de estrés. La presion
de prepararse para los examenes de ingreso universitario, mantener un buen rendimiento
académico y completar proyectos finales se combina con la incertidumbre sobre su futuro
académico y profesional. Segiin Pozos-Radillo et al. (2015), los estresores académicos mas
frecuentes incluyen la sobrecarga de tareas, evaluaciones y el tiempo limitado para realizar el
trabajo. Por su parte, Alvarez Aguilar et al. (2015) sefialan que la orientacién vocacional
inadecuada puede generar estrés adicional en esta etapa. A medida que se acerca el final de su
educacion secundaria, los estudiantes se enfrentan a la incertidumbre sobre su futuro académico
y profesional, lo que puede generar ansiedad y estrés adicionales. Las decisiones
trascendentales sobre la educacion superior y la eleccion de una carrera profesional se
convierten en focos de preocupacion durante este periodo, como lo sefialan Bravo Ayabaca y

Ruiz Chacén (2024).

Una vez que se han analizado las diferentes fuentes de estrés académico en primero y
en segundo de bachillerato, es fundamental considerar como los estudiantes pueden afrontar y
manejar eficazmente estas demandas. En este contexto, las estrategias de afrontamiento

adquieren importancia significativa al ser conceptualizadas como herramientas que pueden



22

mitigar el desgaste asociado con el estrés académico, al tiempo que incrementan las

posibilidades de adaptacion al ambiente educativo.

Segiun Marsollier & Aparicio (2010), las estrategias de afrontamiento son acciones
deliberadas que los individuos utilizan para hacer frente a situaciones estresantes o
demandantes. Estas estrategias pueden abarcar una amplia gama de enfoques y técnicas. Para
reforzar esta idea, Barraza (2009) destaca la variedad de recursos disponibles para los
individuos en su lucha contra el estrés académico mencionando, por ejemplo: la importancia
de la planificacion y organizacion del tiempo, el uso de técnicas de relajacion, la busqueda de
apoyo social y el desarrollo de habilidades de estudio y manejo del tiempo. Esta convergencia
de evidencia respalda la idea de que las estrategias de afrontamiento pueden ser diversas y
adaptables a las necesidades individuales, ofreciendo una amplia gama de herramientas para

promover el bienestar emocional y académico de los estudiantes.

En el ambito académico, no todas las estrategias de afrontamiento utilizadas por los
estudiantes resultan ser igual de efectivas para lidiar con las demandas y presiones que
enfrentan. Ademas, en esta etapa es comtn una desconexion emocional que puede manifestarse
en problemas de comportamiento, tales como actitudes rebeldes, impulsividad, aislamiento
social o busqueda de sensaciones (Giiemes-Hidalgo, et al. 2017). Entonces, este periodo de la
vida adolescente presenta desafios tinicos que pueden influir en las estrategias de afrontamiento

utilizadas por los estudiantes de bachillerato.

Algunos estudios han sefalado que ciertas estrategias pueden llegar a ser
contraproducentes ¢ incluso agravar los sintomas del estrés, en lugar de resolverlos, Muioz

(2017) indica que la evitacion, la distraccion o el consumo de sustancias son ejemplos de
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estrategias de afrontamiento inadecuadas que pueden llegar a agravar los sintomas del estrés
en lugar de resolverlo, este tipo de estrategias se caracterizan por un afrontamiento pasivo o
disfuncional, lo que dificulta a los estudiantes abordar de manera efectiva las fuentes de estrés
a las que se enfrentan. En la misma linea, Hirsch, et al. (2015) mencionan que un uso inefectivo
de las estrategias de afrontamiento podria tener un efecto negativo en el individuo para hacerle
frente a la situacion de estrés, es decir, que cuando los estudiantes no cuenten con las
herramientas adecuadas para manejar el estrés, pueden adquirir patrones de comportamientos
desadaptativos a largo plazo, provocando consecuencias negativas para su bienestar y
desempefio académico. Es importante resaltar que el afrontamiento del estrés académico
requiere de estrategias activas y centradas en la resolucion de problemas, como la busqueda de
apoyo, planificacion y organizacion de tareas. Este ultimo hallazgo se complementa con
investigaciones recientes de Pulido-Martos (2021) que sefiala la efectividad de técnicas como
la relajacion, la respiracion profunda y el ejercicio fisico en la reduccion de los niveles de estrés

académico.

La teoria propuesta por Frydenberg y Lewis (1996) identifica dieciocho estrategias
generales que los individuos pueden emplear para hacer frente a situaciones estresantes, las
cuales pueden ser agrupadas en tres estilos basicos de afrontamiento: dirigido a la resolucion
de problemas, afrontamiento en relacion con los demas y afrontamiento improductivo. El
afrontamiento dirigido a la resolucion de problemas se enfoca en identificar y abordar
activamente los aspectos estresantes de una situacion, utilizando estrategias como la busqueda
de soluciones précticas, la planificacion de acciones especificas y el establecimiento de metas
concretas. Por otro lado, el afrontamiento en relacion con los demas implica buscar apoyo
social y emocional para enfrentar el estrés, mediante la expresion de emociones, la busqueda

de consejo, el compartir experiencias y el fortalecimiento de relaciones interpersonales. En
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contraste, el afrontamiento improductivo se caracteriza por estrategias que no contribuyen
efectivamente a resolver el problema o reducir el estrés, como la evitacion, la negacion, la
resignacion y la distraccion, ofreciendo solo un alivio temporal sin abordar la causa subyacente

del estrés.

En el afio 2000 Frydenberg y Lewis crearon la Escala de Afrontamiento para
Adolescentes (ACS) en la cual proponen 18 estrategias de afrontamiento: buscar apoyo social,
concentrarse en resolver el problema, esforzarse y tener éxito, preocuparse, invertir en amigos
intimos, buscar pertenencia, hacerse ilusiones, falta de afrontamiento, reduccion de la tension,
accion social, ignorar el problema, auto inculparse, reservarlo para si, buscar apoyo espiritual,
fijarse en lo positivo, buscar ayuda profesional, buscar diversiones relajantes y distraccion

fisica. A continuacion, se detalla cada estrategia de afrontamiento:

1. Buscar apoyo social: Consultar con personas cercanas como amigos o familiares para
obtener ayuda, consejo y nuevas perspectivas sobre como manejar los problemas. Esta
estrategia proporciona tanto apoyo emocional como recursos practicos para enfrentar
desafios, al permitir que los adolescentes compartan sus preocupaciones y se sientan
comprendidos

2. Concentrarse en resolver el problema: Abordar los problemas de manera sistematica
mediante la creacion de un plan de accion y la implementacion de pasos concretos para
resolverlos. Este enfoque ayuda a los adolescentes a sentirse mas capacitados y en
control de la situacion, promoviendo un mayor sentido de logro y confianza en si
mismos al superar obstaculos

3. Esforzarse y tener éxito: Trabajar con dedicacion y mantener una actitud positiva hacia

el logro de metas, superando dificultades con perseverancia y confianza en las propias
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capacidades. Esta mentalidad promueve la persistencia y la motivacion, ayudando a los
adolescentes a enfrentar desafios como oportunidades de crecimiento personal
Preocuparse: Dejarse consumir por pensamientos negativos y ansiosos sobre los
problemas, lo cual puede aumentar el estrés y dificultar la toma de decisiones efectivas.
Aunque una preocupacion moderada puede ser util, la excesiva puede ser
contraproducente y afectar la concentracion y el bienestar emocional de los
adolescentes

Invertir en amigos intimos: Cultivar relaciones profundas y confiables con amigos
intimos que brinden un espacio seguro para expresar sentimientos y recibir apoyo
emocional y consejos practicos. Estas amistades fortalecen la autoestima y habilidades
sociales de los adolescentes, proporcionandoles un sentido de pertenencia y aceptacion
Buscar pertenencia: Integrarse en comunidades que promuevan la conexion y la
aceptacion, lo cual es crucial para el desarrollo de la identidad durante la adolescencia.
Pertenecer a un grupo positivo puede ofrecer apoyo emocional, oportunidades para
desarrollar habilidades sociales y explorar intereses compartidos, fomentando un
sentido de proposito y bienestar personal

Hacerse ilusiones: Conservar expectativas positivas sobre un futuro mejor a pesar de
los desafios presentes. Esta estrategia implica mantener una actitud optimista, enfocarse
en las oportunidades futuras y visualizar un camino hacia adelante que motive a los
adolescentes a superar obstaculos. Ademas, ayuda a regular las emociones, reducir el
estrés y la ansiedad

Falta de afrontamiento: No tomar medidas para resolver una situacion dificil, lo cual
inicialmente puede parecer una respuesta comprensible ante la abrumacién. Sin
embargo, prolongar esta falta de afrontamiento puede agravar el problema, incrementar

el estrés y afectar el bienestar emocional y la autoestima de los adolescentes
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Reduccion de la tension: Participar en actividades relajantes o distractivas para reducir
el estrés y la tension emocional. Esta tactica proporciona un respiro de las
preocupaciones mediante actividades placenteras como leer, practicar deporte o
disfrutar de la naturaleza, ayudando a renovar energias y afrontar los desafios con
claridad

Accion social: Buscar ayuda en organizaciones comunitarias para abordar problemas
significativos. Aprovechar los recursos disponibles, como grupos de apoyo o servicios
comunitarios, puede proveer informacion, asesoramiento y apoyo emocional necesario
para enfrentar dificultades como conflictos familiares, problemas académicos o
situaciones de discriminacion

Ignorar el problema: Evitar reconocer o enfrentar un problema, optando por actuar
como si no existiera. Aunque puede proporcionar un alivio temporal, esta estrategia
prolongada puede resultar contraproducente al no resolver la raiz del problema y afectar
la sensacion de control y autoestima de los adolescentes

Auto inculparse: Asumir excesivamente la responsabilidad y culparse por las
consecuencias negativas de un problema. Si bien es importante reconocer las propias
acciones, la autoinculpacion excesiva puede llevar a sentimientos de vergilienza y baja
autoestima, dificultando la resolucion efectiva del problema y afectando la motivacion
para tomar acciones constructivas

Reservarlo para si: Optar por no compartir problemas con otros y mantenerlos en
secreto. Aunque puede haber ocasiones donde se justifique mantener cierta privacidad,
hacerlo por periodos prolongados puede tener consecuencias negativas. Al no compartir
preocupaciones, los adolescentes pueden perder la oportunidad de obtener diferentes
perspectivas, consejos y apoyo emocional, lo cual puede llevar a sentimientos de

aislamiento y dificultar el afrontamiento efectivo
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Buscar apoyo espiritual: Buscar consuelo y orientacion en creencias religiosas o
espirituales para enfrentar desafios. Para algunos jovenes, la espiritualidad proporciona
una fuente vital de fortaleza y resiliencia. Las practicas espirituales pueden ofrecer un
sistema de valores, rituales y comunidad de apoyo que ayudan a encontrar significado,
esperanza y consuelo en momentos dificiles. Ademas, estas practicas pueden contribuir
a la regulacion emocional y la paz interior

Fijarse en lo positivo: Dirigir la atencion hacia los aspectos positivos de una situacion
y buscar oportunidades en lugar de centrarse solo en los problemas. Esta estrategia
fomenta una perspectiva optimista que ayuda a los adolescentes a mantener una actitud
resiliente y motivada. Al reconocer lo positivo, pueden desarrollar confianza y
determinacion para enfrentar desafios, ademds de regular emociones, reducir el estrés
y la ansiedad

Buscar ayuda profesional: Solicitar asesoramiento y apoyo de profesionales capacitados
para abordar problemas especificos. Los adolescentes pueden beneficiarse de la
experiencia de psicélogos, consejeros, trabajadores sociales o terapeutas que ofrecen
estrategias efectivas para enfrentar dificultades como trastornos mentales, violencia,
adicciones o conflictos familiares complejos

Buscar diversiones relajantes: Participar en actividades de ocio que proporcionan
distraccion y alivian el estrés. Estas actividades incluyen hobbies, deportes, juegos, o
simplemente disfrutar de momentos tranquilos, que son cruciales para recargar energias
y promover el bienestar emocional de los adolescentes

Distraccion fisica: Involucrarse en actividades fisicas o deportivas como una forma de
distraccion y liberacion de tensiones. El ejercicio fisico no solo mejora la salud fisica,

sino que también ayuda a reducir el estrés emocional, mejorar el estado de dnimo y



28

fortalecer la autoestima al alcanzar metas y experimentar logros personales (Frydenberg

y Lewis, 2000).

Ahora bien, al existir varias estrategias de afrontamiento, se han generado diversas
investigaciones en pos de identificar cuales son las mas utilizadas por los estudiantes frente al
estrés académico. Un ejemplo es la investigacion llevada a cabo por Valdivieso-Ledn, et al.
(2020) en la cual trabajaron con una poblacion universitaria espafiola y concluyeron que “Las
estrategias mas empleadas para afrontar el estrés generado por las obligaciones académicas
son, el pensamiento desiderativo, la expresion emocional, la resolucion de problemas y la
retirada social.” (p.166). Estas estrategias reflejan los diferentes enfoques que los estudiantes

adoptan para enfrentar el estrés académico y la creatividad que tienen para llevarlos a cabo.

Gonzales Cabanach (2022) resalta la importancia que tienen ciertas estrategias de
afrontamiento que los estudiantes emplean para contrarrestar el estrés académico. En particular,
destaca la relevancia de la planificacion y organizacion del tiempo, el desarrollo de habilidades
de estudio y la busqueda de apoyo social como herramientas clave para lidiar con las demandas
académicas. Por lo tanto, al entrenar estas técnicas con los estudiantes se les podra equipar con
herramientas que pueden utilizar en su diario vivir. Este hallazgo sugiere que la incorporacion
de estrategias de afrontamiento en la vida de los estudiantes puede tener beneficios
significativos para su bienestar emocional y su capacidad para hacer frente a las demandas

académicas.

En conclusion, el estrés académico en estudiantes de bachillerato es un fendémeno
complejo y multifacético que surge de la interaccion entre factores externos e internos. Las
diversas fuentes de estrés, que varian segun el afio académico, demandan una atencion especial
a las estrategias de afrontamiento empleadas por los estudiantes. El modelo de Frydenberg y

Lewis ofrece un marco comprensivo para entender estas estrategias, categorizandolas en tres
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estilos principales: resolucion de problemas, afrontamiento en relacion con los demas, y
afrontamiento improductivo. La efectividad de estas estrategias varia, siendo las enfocadas en
la resolucion activa de problemas y la bisqueda de apoyo social las mas beneficiosas. Por lo
tanto, es crucial fomentar el desarrollo de habilidades de afrontamiento adaptativas en los
estudiantes de bachillerato, proporcionandoles herramientas para manejar eficazmente el estrés

académico y promover su bienestar emocional y rendimiento escolar.

En adelante, el analisis empirico buscara profundizar en estas tematicas, contribuyendo
asi al entendimiento de las fuentes de estrés académico y las estrategias de afrontamiento
frecuentes en los estudiantes de primero y segundo de bachillerato de la Unidad Educativa

Particular San Francisco de Sales.

5. Variables

Las variables que se analizaran son:

e [Estrategias de afrontamiento: Las estrategias de afrontamiento en un entorno
educativo se refieren a los esfuerzos cognitivos y conductuales que utilizan los
estudiantes para hacer frente a las demandas y situaciones que se presentan en el
contexto escolar (Frydenberg, 2018).

e Estrés académico: El estrés académico se refiere a la tension, ansiedad y agobio que
experimentan los estudiantes debido a las demandas y presiones de la vida académica,
como la excesiva carga de trabajo, los requisitos y la incertidumbre sobre el futuro.
Este tipo de estrés puede tener efectos negativos tanto fisicos como psicologicos si no
se maneja adecuadamente (Valdivieso-Leon, et al. 2020).

e Fuentes de estrés académico: Las principales fuentes de estrés académico incluyen la

pesada carga de trabajo y tareas, la presion para obtener buenos resultados en
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examenes y las dificultades para equilibrar las responsabilidades escolares con la vida

personal (Calderon y Sanchez, 2023).

6. Preguntas de investigacion y/o hipétesis

6.1 Hipotesis

H1: Las principales fuentes de estrés académico para los estudiantes de primero y
segundo de bachillerato de la U.E.P. San Francisco de Sales estan relacionadas con la carga de
trabajo escolar, la expectativa de los padres y/o profesores, y las evaluaciones propias del
proceso educativo.

H2: Las estrategias de afrontamiento utilizadas frecuentemente por los estudiantes de
primero y segundo de bachillerato de la U.E.P. San Francisco de Sales son el apoyo social, la
blisqueda activa de soluciones y el uso de técnicas de relajacion y manejo del tiempo.

H3: Las fuentes de estrés académico, carga de trabajo, expectativa de los padres y
profesores se asocian con las estrategias de afrontamiento, biisqueda activa de soluciones y

técnicas de relajacion.

HO1: Las fuentes de estrés académico para los estudiantes de primero y segundo de
bachillerato de la U.E.P. San Francisco de Sales no estan relacionadas con la carga de trabajo
escolar, la expectativa de los padres y/o profesores, y las evaluaciones propias del proceso
educativo.

HO02: Las estrategias de afrontamiento utilizadas frecuentemente por los estudiantes de
primero y segundo de bachillerato de la U.E.P. San Francisco de Sales no son el apoyo social,

la busqueda activa de soluciones y el uso de técnicas de relajacion y manejo del tiempo.
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HO3: Las fuentes de estrés académico, carga de trabajo, expectativa de los padres y
profesores no se asocian con las estrategias de afrontamiento, biisqueda activa de soluciones y

técnicas de relajacion.

6.2 Preguntas de investigacion

(Cuales son las fuentes de estrés académico experimentadas por los estudiantes de

primero y segundo de bachillerato de la U.E.P. San Francisco de Sales?

(Qué estrategias de afrontamiento emplean frecuentemente los estudiantes de primero
y segundo de bachillerato de la U.E.P. San Francisco de Sales para hacer frente al estrés

académico?

(Cuales son las principales fuentes de estrés académico que se asocian con las
estrategias de afrontamiento utilizadas frecuentemente por los estudiantes de primero y

segundo de bachillerato de la U.E.P. San Francisco de Sales?

7. Marco metodolégico

7.1 Tipo de investigacion

Para el tema propuesto, utilizo la investigacion cuantitativa mediante un disefio no
experimental descriptivo de corte transversal. La investigacion cuantitativa se define como "un
tipo de investigacion que implica la recopilacion y el analisis de datos numéricos con el
objetivo de describir, explicar, predecir o controlar fenémenos de interés" (Neuman, 2021, p.
47). Dicha metodologia permitira cuantificar y generalizar los resultados para explicar los

fenomenos psicoldgicos presentes en los estudiantes.



32

7.2 Tipo de estudio

Al haber escogido este tipo de disefio no experimental se debera utilizar un estudio de
tipo transversal puesto que permitira examinar los fenomenos en su entorno natural sin
intervenir y, como menciona Hernandez-Sampieri (2014), los estudios de corte transversal
recolectan informacion durante un periodo de tiempo especifico. En este caso, el periodo

marzo-julio 2024.

7.3 Tipo de disefio

Para ello se planea utilizar un disefio no experimental descriptivo, puesto que se
observara y estudiara a los estudiantes en sus espacios habituales de clases, para posteriormente
realizar una socializacion de los resultados obtenidos mediante la recoleccion de datos con la
ayuda de encuestas y observaciones, sin interferir en el proceso, pues en palabras de (Creswell
y Creswell, 2018) al usar un disefio no experimental descriptivo, el investigador se limita a
observar y medir las variables en su estado natural para posteriormente describir las relaciones
entre las unidades estudiadas y obtener un panorama preciso de las dimensiones y

caracteristicas del objeto de estudio.

8. Poblacion y Muestra

8.1 Poblacion

El estudio se realizo en la Unidad Educativa Particular San Francisco de Sales de la
ciudad de Cuenca donde se identific6 una poblacion de 60 estudiantes que cursan el primero y

segundo de bachillerato.

8.2 Muestra

No se aplicara un sistema de muestreo, se trabajard con la poblacion completa.
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9. Criterios de inclusion y exclusion

9.1 Criterios de inclusion:

Estudiantes que tengan entre 15 afos, 0 dias y 16 afios, 11 meses.

9.2 Criterios de exclusion:

Estudiantes que se encuentren repitiendo el afo escolar.
Estudiantes que hayan sido diagnosticados con trastornos del aprendizaje.

Estudiantes que presenten un diagnostico de Trastorno de Ansiedad Generalizada.

10. Instrumentos de investigacion:

10.1 Subescala Estresores del Inventario SISCO de Estrés Académico:

El inventario SISCO de Estrés Académico es un instrumento de autoinforme de
aplicacion individual o colectiva que evala las reacciones fisicas, psicologicas y
comportamentales relacionadas con el estrés académico en estudiantes de educacion media
superior, superior y posgrado. Presenta una confiabilidad por mitades de 0.87 y una
confiabilidad en alfa de Cronbach de 0.90. Consta de 31 items que miden diferentes subescalas:
Estresores, Sintomatologia y Afrontamiento, distribuidos de la siguiente manera:

e Un item de filtro, en términos dicotdmicos que permite determinar si el encuestado es
candidato o no a contestar el inventario.

e Un item que, en un escalamiento tipo likert de cinco valores numéricos (de 1 al 5 donde
uno es poco y cinco mucho) permite identificar el nivel de intensidad de estrés

académico.
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e § items que, en un escalamiento tipo likert de cinco valores categoriales (nunca, rara
vez, algunas veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la frecuencia en que
las demandas del entorno son valoradas como estimulos estresores.

e |5 items que, en un escalamiento tipo likert de cinco valores categoriales (nunca, rara
vez, algunas veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la frecuencia con que
se presentan los sintomas o reacciones al estimulo estresor.

e 6 items que, en un escalamiento tipo likert de cinco valores categoriales (nunca, rara
vez, algunas veces, casi siempre y siempre) permiten identificar la frecuencia de uso de

las estrategias de afrontamiento.

10.2 Escala de Afrontamiento para Adolescentes (ACS)

El ACS es un inventario de autoinforme compuesto de 80 elementos, 79 de tipo cerrado
y uno final abierto, que permite evaluar con fiabilidad 18 estrategias de afrontamiento
diferentes mediante una escala de tipo likert. Se aplica a adolescentes de 12 a 18 afios, de forma
individual o colectiva y toma de 10 a 15 minutos.

Esta escala presenta un alfa de Cronbach de 0.88.

11. Descripcion de los datos producidos

Se aplicaron la subescala de estresores del Inventario SISCO y la Escala de
Afrontamiento para Adolescentes (ACS) a un total de 60 estudiantes de la Unidad Educativa

Particular San Francisco de Sales, distribuidos segun el siguiente detalle:

Curso Numero de Rango de edad

Estudiantes
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33 15-17
Primero de bachillerato

27 15-17
Segundo de bachillerato

La sistematizacion de los resultados mediante el programa Microsoft Excel permitid
organizar las respuestas en categorias especificas, facilitando la identificacion clara de las
fuentes de estrés académico experimentadas por los estudiantes de primero y segundo de
bachillerato de la Unidad Educativa Particular San Francisco de Sales y las estrategias de

afrontamiento que emplean.

Se analizaron las respuestas para determinar las fuentes de estrés académico mas
mencionadas por los estudiantes. Estas fuentes fueron categorizadas y cuantificadas,
proporcionando una vision detallada de los factores que generan mayor estrés en el entorno

académico.

De manera similar, se evaluaron las estrategias de afrontamiento mencionadas por los
estudiantes. Estas estrategias fueron clasificadas seglin su frecuencia de uso, proporcionando

informacion sobre como los estudiantes manejan el estrés académico.

12. Presentacion de resultados

Tabla 1
Fuentes de estrés académico en primero de bachillerato
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Fuente Frecuen Porcent
cia aje
10 4%
Competencia con los compafieros de grupo
37 16%
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares
17 7%
Personalidad y carécter del profesor
44 18%
Evaluaciones de los profesores (examenes,
ensayos, trabajos de investigacion, etc.)
23 10%
Tipo de trabajo que piden los profesores
(consulta de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas
conceptuales, etc.)
35 15%
No entender los temas que abordan en la clase
19 8%
Participacion en clase (responder preguntas,
exposiciones, etc.)
37 15%
Tiempo limitado para hacer el trabajo
17 7%

Otra

Nota. Esta tabla muestra qué porcentaje de estudiantes de primero de bachillerato de 1a Unidad Educativa

Particular San Francisco de Sales percibe como fuente de estrés académico los diferentes elementos presentados.
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Los resultados indican que las evaluaciones de los profesores, como examenes, ensayos
y trabajos de investigacion, son la principal fuente de estrés académico, con un 18%. La
sobrecarga de tareas y trabajos escolares (16%) y el tiempo limitado para hacer el trabajo (15%)

también se destacan como factores significativos de estrés.

No entender los temas que abordan en clase es otra fuente importante de estrés para los
estudiantes, representando un 15%. La participacion en clase, como responder preguntas y
hacer exposiciones, contribuye al 8% del estrés académico. La personalidad y el caracter del
profesor (7%) y otras fuentes no especificadas (7%) también son mencionadas por los
estudiantes. Competencia con los compafieros de grupo (4%) y el tipo de trabajo que piden los
profesores, como consultas de temas, fichas de trabajo, ensayos y mapas conceptuales (10%),

completan la lista de factores estresantes.

En resumen, los resultados sugieren que las evaluaciones de los profesores y la
sobrecarga de tareas son las principales fuentes de estrés académico para los estudiantes de
primero de bachillerato. La comprension de los temas abordados en clase y la gestion del
tiempo limitado para realizar los trabajos también son factores criticos que contribuyen al estrés

académico.

Tabla 2
Fuentes de estrés académico en segundo de bachillerato

Fuente Frecuencia Porcentaje

Competencia con los compaiieros de grupo 22 8%



Sobrecarga de tareas y trabajos escolares

Personalidad y caracter del profesor

Evaluaciones de los profesores (examenes,

ensayos, trabajos de investigacion, etc.)

Tipo de trabajo que piden los profesores
(consulta de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas

conceptuales, etc.)

No entender los temas que abordan en la clase

Participacion en clase (responder preguntas,

exposiciones, etc.)

Tiempo limitado para hacer el trabajo

Otra

40

22

46

39

32

21

43

21

14%

8%

16%

14%

11%

7%

15%

7%

38

Nota. Esta tabla muestra qué porcentaje de estudiantes de segundo de bachillerato de la Unidad Educativa

Particular San Francisco de Sales percibe como fuente de estrés académico los diferentes elementos presentados.

Los resultados indican que las evaluaciones de los profesores, como examenes, ensayos

y trabajos de investigacion, son la principal fuente de estrés, con un 16%. El tiempo limitado

para hacer el trabajo (15%) y la sobrecarga de tareas y trabajos escolares (14%) también se

destacan como factores significativos de estrés.

El tipo de trabajo que piden los profesores, como consultas de temas, fichas de trabajo,

ensayos y mapas conceptuales, contribuye a un 14% del estrés académico. No entender los
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temas que abordan en clase es otra fuente importante de estrés, representando un 11%. La
competencia con los compafieros de grupo (8%) y la personalidad y caracter del profesor (8%)
también son mencionadas por los estudiantes como fuentes de estrés. La participacion en clase,
como responder preguntas y hacer exposiciones, contribuye al 7% del estrés académico, al

igual que otras fuentes no especificadas (7%).

En resumen, los resultados sugieren que las evaluaciones de los profesores y el tiempo
limitado para realizar el trabajo son las principales fuentes de estrés académico para los
estudiantes de segundo de bachillerato. La sobrecarga de tareas, el tipo de trabajo solicitado
por los profesores y la comprension de los temas abordados en clase también son factores

criticos que contribuyen al estrés académico.

Tabla 3
Fuentes de estrés académico en primero y segundo de bachillerato

Fuente Frecuencia Porcentaje
Competencia con los compaiieros de grupo 32 6%
Sobrecarga de tareas y trabajos escolares 81 14%
Personalidad y carécter del profesor 41 7%
Evaluaciones de los profesores (examenes, 99 18%

ensayos, trabajos de investigacion, etc.)

Tipo de trabajo que piden los profesores 70 12%
(consulta de temas, fichas de trabajo, ensayos,

mapas conceptuales, etc.)
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No entender los temas que abordan en la 72 13%

clase

Participacion en clase (responder 41 7%

preguntas, exposiciones, etc.)

Tiempo limitado para hacer el trabajo 92 16%

Otra 40 7%

Nota. Esta tabla muestra qué porcentaje de estudiantes de primero y segundo de bachillerato de la Unidad
Educativa Particular San Francisco de Sales percibe como fuente de estrés académico los diferentes elementos

presentados.

Los resultados indican que las evaluaciones de los profesores, como examenes, ensayos
y trabajos de investigacion, son la principal fuente de estrés, con un 18%. El tiempo limitado
para hacer el trabajo (16%) y la sobrecarga de tareas y trabajos escolares (14%) también se

destacan como factores significativos de estrés.

No entender los temas que abordan en clase es otra fuente importante de estrés,
representando un 13%. El tipo de trabajo que piden los profesores, como consultas de temas,
fichas de trabajo, ensayos y mapas conceptuales, contribuye a un 12% del estrés académico.
La personalidad y caracter del profesor (7%), la competencia con los compafieros de grupo
(6%) y la participacion en clase, como responder preguntas y hacer exposiciones (7%), también
son mencionadas por los estudiantes como fuentes de estrés. Otras fuentes no especificadas

contribuyen igualmente con un 7% al estrés académico.
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En resumen, los resultados sugieren que las evaluaciones de los profesores y el tiempo
limitado para realizar el trabajo son las principales fuentes de estrés académico para los
estudiantes de primero y segundo de bachillerato. La sobrecarga de tareas, el tipo de trabajo
solicitado por los profesores y la comprension de los temas abordados en clase también son
factores criticos que contribuyen al estrés. Estos hallazgos resaltan la importancia de abordar

estas areas para mejorar el bienestar académico de los estudiantes.

Tabla 4
Estrategias de afrontamiento en primero de bachillerato

Estrategia de afrontamiento Frecuencia Porcentaje

1 1.2%
Buscar apoyo social

3 3,7%
Concentrarse en resolver el problema

8 9,8%
Esforzarse y tener éxito

9 11,0%
Preocuparse

2 2,4%
Invertir en amigos intimos

4 4,9%
Buscar pertenencia

5 6,1%
Hacerse ilusiones

3 3,7%

No afrontamiento
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1 1,2%
Reduccion de la tension

1 1,2%
Accidn social

3 3,7%
Ignorar el problema

8 9,8%
Auto inculparse

6 7,3%
Reservarlo para si

0 0%
Buscar apoyo espiritual

5 6,1%
Fijarse en lo positivo

4 4,9%
Buscar ayuda profesional

7 8,5%
Buscar diversiones relajantes

12 14,5%

Distraccion fisica

Nota. Esta tabla muestra qué porcentaje de estudiantes de primero de bachillerato de la Unidad Educativa

Particular San Francisco de Sales utiliza cada una de las estrategias de afrontamiento.

Como se observa en la tabla, la estrategia mas cominmente utilizada por los estudiantes
de primero de bachillerato es la distraccion fisica, con un 14.5%. La preocupacion, con un
11.0%, y esforzarse y tener éxito, junto con la autoinculpacion, ambos con un 9.8%, también

son estrategias destacadas. Buscar diversiones relajantes es otra estrategia significativa,
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utilizada por un 8.5% de los estudiantes. Reservar el estrés para si mismos (7.3%) y hacerse

ilusiones (6.1%) también se presentan como estrategias relativamente frecuentes.

Por otro lado, estrategias como buscar apoyo social (1.2%), buscar apoyo espiritual
(0%), y reduccion de la tension (1.2%) son las menos utilizadas, indicando una posible falta de
recursos o desconocimiento sobre estas técnicas. Ignorar el problema y no afrontarlo, ambas
con un 3.7%, reflejan una tendencia a evitar el problema en lugar de enfrentarlo directamente.
Buscar ayuda profesional, con un 4.9%, y buscar pertenencia, con el mismo porcentaje,
sugieren una necesidad moderada de apoyo externo.

En resumen, los resultados indican que los estudiantes tienden a utilizar estrategias de
afrontamiento que implican actividad fisica y diversiones relajantes, mientras que las

estrategias que requieren apoyo social o profesional son menos comunes.

Tabla 5
Estrategias de afrontamiento en segundo de bachillerato

Estrategia de afrontamiento Frecuencia Porcentaje

2 1,7%
Buscar apoyo social

7 5,8%
Concentrarse en resolver el problema

9 7,4%
Esforzarse y tener éxito

13 10,7%

Preocuparse



Invertir en amigos intimos

Buscar pertenencia

Hacerse ilusiones

No afrontamiento

Reduccidn de la tension

Accion social

Ignorar el problema

Auto inculparse

Reservarlo para si

Buscar apoyo espiritual

Fijarse en lo positivo

Buscar ayuda profesional

Buscar diversiones relajantes

12

11

12

5%

4,1%

5%

4,1%

3,3%

2,5%

2,5%

9,9%

9,1%

0,8%

7,4%

4,1%

9,9%

44



45

8 6,6%
Distraccion fisica

Nota. Esta tabla muestra qué porcentaje de estudiantes de segundo de bachillerato de la Unidad Educativa

Particular San Francisco de Sales utiliza cada una de las estrategias de afrontamiento.

En la tabla se puede observar que las estrategias mas cominmente utilizadas por los
estudiantes de segundo de bachillerato de la son la preocupacion con un 10.7% y la
autoinculpacion junto con buscar diversiones relajantes, ambas con un 9.9%. Reservar el estrés
para si mismos también es una estrategia frecuente, con un 9.1%. Esforzarse y tener éxito, y
fijarse en lo positivo, cada una con un 7.4%, destacan como estrategias significativas. La
distraccion fisica, con un 6.6%, y concentrarse en resolver el problema, con un 5.8%, también

son estrategias relevantes.

Por otra parte, estrategias como buscar apoyo espiritual (0.8%) y reduccion de la tension
(3.3%) son las menos empleadas, lo que podria indicar un posible desconocimiento sobre estas
técnicas. Tanto la accion social como ignorar el problema, ambas con un 2.5%, muestran una
tendencia similar entre evitar el problema y buscar enfrentarlo directamente. Estrategias como
buscar apoyo social con 1.7%, buscar ayuda profesional, no afrontar el problema y buscar

pertenencia, cada una con un 4.1%, sugieren una necesidad moderada de apoyo externo.

En resumen, los resultados indican que los estudiantes de segundo de bachillerato
tienden a utilizar estrategias de afrontamiento que implican preocuparse, auto inculparse y
buscar diversiones relajantes, mientras que las estrategias que requieren apoyo social o
profesional son menos comunes.

Tabla 6
Estrategias de afrontamiento en primero y segundo de bachillerato
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Estrategia de afrontamiento Frecuencia Porcentaje

3 1,3%
Buscar apoyo social

11 4,9%
Concentrarse en resolver el problema

18 8%
Esforzarse y tener éxito

24 10,7%
Preocuparse

9 4%
Invertir en amigos intimos

9 4%
Buscar pertenencia

14 6,2%
Hacerse ilusiones

9 4%
No afrontamiento

5 2,2%
Reduccion de la tension

4 1,8%
Accion social

7 3,1%
Ignorar el problema

21 9,3%

Auto inculparse
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Reservarlo para si

1
Buscar apoyo espiritual

15
Fijarse en lo positivo

11
Buscar ayuda profesional

22
Buscar diversiones relajantes

23

Distraccidn fisica

47

8,4%

0,4%

6,7%

4,9%

9,8%

10,2%

Nota: Esta tabla presenta las estrategias de afrontamiento mas utilizadas por los estudiantes de primero

y segundo de bachillerato de la Unidad Educativa Particular San Francisco de Sales

Entre las estrategias mas frecuentes, se destacan "preocuparse" (10.7%), "distraccion

fisica" (10.2%), y "buscar diversiones relajantes" (9.8%). Estas estrategias reflejan una

tendencia significativa hacia métodos de afrontamiento que buscan aliviar el estrés de manera

inmediata, aunque no necesariamente aborden la raiz del problema.

El "esforzarse y tener éxito" (8%) y "reservarlo para si" (8.4%) también son estrategias

comunmente utilizadas, lo que indica que algunos estudiantes intentan enfrentar los desafios

de manera directa, mientras que otros prefieren manejar sus problemas de manera mas privada.

Por otro lado, estrategias como "buscar apoyo espiritual” (0.4%), "accion social" (1.8%) y

"reducir la tension" (2.2%) son menos frecuentes, lo que puede sugerir una falta de recursos o

conocimiento sobre estas técnicas.
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Estrategias mas activas y problematicas como "concentrarse en resolver el problema"
(4.9%) y "buscar ayuda profesional" (4.9%) tienen una menor frecuencia en comparacion con
las estrategias mas pasivas o de evitacion. Este patron podria indicar que los estudiantes
necesitan mas apoyo y educacion sobre como utilizar estrategias de afrontamiento mas

efectivas y sostenibles a largo plazo.

En resumen, los resultados muestran que las estrategias de afrontamiento mas comunes
entre los estudiantes de primero y segundo de bachillerato tienden a ser aquellas que

proporcionan alivio inmediato del estrés.

13. Analisis de Resultados

Al comparar los resultados, se identifican tendencias importantes en las fuentes de
estrés académico percibidas por los estudiantes de primero y segundo de bachillerato de la
Unidad Educativa Particular San Francisco de Sales. Las evaluaciones de los profesores son
consistentemente la principal fuente de estrés en ambos niveles de bachillerato. Sin embargo,
se observa una tendencia en segundo de bachillerato hacia un mayor estrés asociado con el
tiempo limitado para hacer el trabajo y la sobrecarga de tareas. Esto podria indicar una creciente
presion académica a medida que los estudiantes avanzan en sus estudios. La competencia con
los compaiieros de grupo y la participacion en clase son fuentes de estrés menos prominentes,
aunque presentes en ambos niveles. No entender los temas abordados en clase es una fuente de
estrés considerable en ambos grupos, subrayando la importancia de métodos de ensefianza

efectivos y apoyo académico.

En cuanto a las estrategias de afrontamiento, se identifican tendencias importantes en

las formas en que los estudiantes manejan el estrés y los desafios académicos y sociales. Se
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observa que la tendencia a preocuparse y utilizar la distraccion fisica sigue siendo alta en ambos
grupos. Sin embargo, hay un ligero aumento en el uso de estrategias como esforzarse y tener
éxito, reservarlo para si y buscar diversiones relajantes con los estudiantes de segundo de
bachillerato, lo que puede indicar un desarrollo en la capacidad para manejar el estrés a través
de métodos mas activos y de auto refuerzo. En resumen, los resultados sugieren que los
estudiantes de primero y segundo de bachillerato tienden a utilizar estrategias de afrontamiento
que involucran actividades fisicas y recreativas, y una proporcion considerable de ellos enfrenta
altos niveles de ansiedad y autocritica. La baja utilizacion de estrategias que implican apoyo
social y espiritual indica una posible area de mejora en la educacion y orientacion de los
estudiantes hacia métodos de afrontamiento mas diversos y efectivos. Ademas, se evidencia
una necesidad evidente de fomentar el uso de estrategias mas constructivas y de largo plazo,
como buscar apoyo profesional y concentrarse en resolver los problemas, para mejorar el

bienestar emocional y académico de los estudiantes.

14. Interpretacion de resultados

El presente estudio logré cumplir con su objetivo general de analizar las estrategias de
afrontamiento ante el estrés académico en estudiantes de primero y segundo de bachillerato de
la Unidad Educativa Particular San Francisco de Sales de la ciudad de Cuenca. Los resultados
obtenidos proporcionan una vision clara y detallada de como estos estudiantes manejan el estrés
académico, ofreciendo insights valiosos para futuras intervenciones y programas de apoyo. Los
resultados revelan conocimientos valiosos sobre las fuentes de estrés académico y las

estrategias de afrontamiento utilizadas por estos estudiantes.

En relacion con el primer objetivo especifico, se determinaron las principales fuentes

de estrés académico experimentadas por los estudiantes de primero y segundo de bachillerato.
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Las evaluaciones de los profesores (18%), el tiempo limitado para hacer el trabajo (16%), y la
sobrecarga de tareas y trabajos escolares (14%) emergieron como los factores mas
significativos. Estos hallazgos confirman la hipdtesis inicial y subrayan la necesidad de abordar
estos aspectos especificos del entorno académico para mejorar el bienestar de los estudiantes.
Ademas, la informacién coincide con investigaciones previas como la de Pozos-Radillo et al.
(2015), quienes también identificaron la sobrecarga de tareas y el tiempo limitado como
estresores académicos frecuentes. Este hallazgo subraya la importancia de abordar estas areas

especificas del entorno académico para mejorar el bienestar estudiantil.

El segundo objetivo especifico, enfocado en identificar las estrategias de afrontamiento
empleadas por los estudiantes de primero y segundo de bachillerato, reveld que la distraccion
fisica (10.2%), preocuparse (10.7%), y buscar diversiones relajantes (9.8%) son las mas
utilizadas. Estos resultados difieren parcialmente de la hipotesis inicial, que anticipaba una
mayor prevalencia de estrategias como el apoyo social y la blisqueda activa de soluciones,
como sugiere la investigacion de Gonzales Cabanach (2022). Esta discrepancia sefiala la
necesidad de fomentar un repertorio mas amplio y efectivo de estrategias de afrontamiento
entre los estudiantes para mejorar su capacidad de manejar el estrés académico de manera mas

efectiva.

La tendencia hacia el uso de estrategias que podrian no ser las mas efectivas a largo
plazo, como la preocupacion excesiva y la autoinculpacion, es consistente con la investigacion
de Mufioz (2017) que sefiala que ciertas estrategias, como la evitacion o la distraccion, pueden
resultar contraproducentes y empeorar los sintomas del estrés en lugar de aliviarlo. Como
sefialan Hirsch et al. (2015), un uso inefectivo de las estrategias de afrontamiento podria tener

un efecto negativo en la capacidad del individuo para hacer frente a las situaciones estresantes.
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Por 1ltimo, en cuanto al tercer objetivo especifico, se logrd establecer una asociacion
significativa entre las principales fuentes de estrés académico y las estrategias de afrontamiento
frecuentes. De un total de 60 estudiantes de primero y segundo de bachillerato de la Unidad
Educativa Particular San Francisco de Sales, todos identificaron como principal al menos una
de las fuentes mas frecuentes de estrés académico mencionadas; es decir, las evaluaciones de
los profesores, el tiempo limitado para realizar trabajos y la sobrecarga de tareas. De estos
estudiantes, 43, representando el 71,66% de la poblacion, convergieron en las estrategias de
afrontamiento mas utilizadas. Estas estrategias incluyen preocuparse, distraerse fisicamente y
buscar diversiones relajantes. La alta convergencia de estudiantes utilizando estas estrategias
indica una fuerte relacion entre las principales fuentes de estrés académico y las estrategias de
afrontamiento frecuentes que los estudiantes utilizan para manejarlas. Esta asociacion subraya
la necesidad de proporcionar a los estudiantes herramientas y recursos mas efectivos y
saludables para enfrentar el estrés académico, promoviendo estrategias de afrontamiento que
no solo mitiguen el estrés a corto plazo, sino que también mejoren su bienestar y rendimiento

a largo plazo.

Los hallazgos del estudio también revelan una tendencia hacia el uso de estrategias de
afrontamiento que podrian no ser las mas efectivas a largo plazo, como la preocupacion
excesiva y la autoinculpacion, especialmente entre los estudiantes de segundo de bachillerato.
Esta observacion subraya la importancia de implementar programas de manejo del estrés y
desarrollo de habilidades de afrontamiento mas adaptativas en el entorno escolar, con un

enfoque particular en estrategias activas de resolucion de problemas y busqueda de apoyo.

15. Conclusiones

El presente estudio ha logrado identificar con éxito las principales fuentes de estrés

académico y las estrategias de afrontamiento mas utilizadas por los estudiantes de primero y
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segundo de bachillerato de la Unidad Educativa Particular San Francisco de Sales. Los
hallazgos revelan que las evaluaciones de los profesores, el tiempo limitado para hacer el
trabajo y la sobrecarga de tareas son los estresores mads significativos, mientras que la
distraccion fisica, la preocupacion y la busqueda de diversiones relajantes constituyen las
estrategias de afrontamiento mas comunes. Ademas, se ha encontrado una fuerte asociacion
entre estas fuentes de estrés y las estrategias empleadas, con un 71.66% de los estudiantes
convergiendo en ambos aspectos. Esta asociacion sugiere que las intervenciones futuras
deberian abordar de manera simultanea la reduccion de estresores y la promocion de estrategias

de afrontamiento mas efectivas.

Sin embargo, los resultados también indican una tendencia preocupante hacia el uso de
estrategias de afrontamiento que podrian no ser las mas efectivas a largo plazo, como la
preocupacion excesiva y la autoinculpacion. En consecuencia, se hace evidente la necesidad de
implementar programas educativos que fomenten el desarrollo de habilidades de afrontamiento
mas adaptativas y saludables. En este sentido, se recomienda desarrollar programas integrales
de manejo del estrés y desarrollo de habilidades de afrontamiento, con un énfasis particular en
estrategias activas de resolucion de problemas y busqueda de apoyo. Estos programas deberian
ser cuidadosamente adaptados a las necesidades especificas de los estudiantes de primero y

segundo de bachillerato.

Con miras al futuro, se propone la realizacion de un estudio longitudinal que examine
como evolucionan las estrategias de afrontamiento a lo largo del tiempo en los estudiantes de
bachillerato. Del mismo modo, seria sumamente valioso investigar la efectividad de diferentes
intervenciones para mejorar las habilidades de afrontamiento. No obstante, es importante

reconocer las limitaciones del presente estudio, particularmente su naturaleza transversal, que
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no permite establecer relaciones causales definitivas entre las fuentes de estrés y las estrategias
de afrontamiento. Ademas, al centrarse en una sola institucion educativa, la generalizacion de

los resultados a otros contextos puede ser limitada.

En conclusion, este estudio proporciona una base solida para el desarrollo de politicas
educativas mas centradas en el bienestar emocional de los estudiantes, reconociendo la
importancia fundamental de equilibrar las demandas académicas con la salud mental de los
jovenes. Los hallazgos aqui presentados no solo arrojan luz sobre la compleja dinamica del
estrés académico en el bachillerato, sino que también ofrecen direcciones claras para futuras
investigaciones ¢ intervenciones. En ultima instancia, este trabajo contribuye
significativamente a la comprension y mejora del bienestar estudiantil, sentando las bases para
un enfoque maés holistico y centrado en el estudiante en la educacion secundaria.

Los hallazgos del estudio también revelan una tendencia hacia el uso de estrategias de
afrontamiento que podrian no ser las mas efectivas a largo plazo, como la preocupacion
excesiva y la autoinculpacion, especialmente entre los estudiantes de segundo de bachillerato.
Esta observacion subraya la importancia de implementar programas de manejo del estrés y
desarrollo de habilidades de afrontamiento mas adaptativas en el entorno escolar, con un

enfoque particular en estrategias activas de resolucion de problemas y busqueda de apoyo.

Es importante sefialar que el estudio presentd ciertas limitaciones que deben ser
consideradas al interpretar los resultados. En primer lugar, la investigacion se realizé en una
sola institucion educativa, lo que puede limitar la generalizacion de los hallazgos a otras
poblaciones estudiantiles. Ademas, el uso de instrumentos de autoinforme puede estar sujeto a

sesgos de respuesta y deseabilidad social. Otra limitacion fue la naturaleza transversal del
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estudio, que no permite establecer relaciones causales entre las variables estudiadas ni observar

cambios en las estrategias de afrontamiento a lo largo del tiempo.

A pesar de estas limitaciones, la investigacion proporciona una base solida para
comprender mejor como los estudiantes de primero y segundo de bachillerato manejan el estrés
académico. Los resultados obtenidos ofrecen informacion valiosa para el desarrollo de
intervenciones especificas que aborden las principales fuentes de estrés académico
identificadas y promuevan estrategias de afrontamiento mas saludables y efectivas entre los
estudiantes de primero y segundo de bachillerato. Este conocimiento es crucial para mejorar el
bienestar emocional y el rendimiento académico de los estudiantes en esta etapa critica de su

desarrollo educativo.
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17. ANEXOS

Anexo 1. Autorizacion de la institucion educativa

SALESIANA ' @

TN WRCD

Cuenca, 16 de abril de 2024

PhD. Xavier Merchén

RECTOR DE LA UNIDAD EDUCATIVA PARTICULAR SAN FRANCISCO DE
SALES

Ciudad.

Su despacho.
De mi consideracion

Con un cordial saludo, me permito solicitar amablemente su autorizacién para que los
estudiantes de la carrera de Psicologia de la Universidad Politécnica Salesiana, sede
Cuenca, Srta. Nicole Estefania Jara Jarrin CI. 0107467383 y el Sr. Joel Alexander
Ferndndez Caracundo Cl. 0107467383, puedan realizar su trabajo de titulacién
denominado “Estudio de las estrategias de afrontamiento ante el estrés académico en
estudiantes de primero y segundo de bachillerato de la Unidad Educativa Particular San
Francisco de Sales de la de la ciudad de Cuenca durante el periodo marzo-julio 2024,

Agradezco su atencién y favorable respuesta a esta solicitud y quedo atento a cualquier
informacién adicional que se requiera.

Atentamente,

2
= e, e = 7

e g =
Mst. Pedro Mufioz Arteaga
DIRECTOR DE LA CARRERA DE PSICOLOG&&:

v
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CARRERA DE PSICOLOGIA
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Anexo 2. Aval de trabajo de titulacion

INSTITUCIONES SALESIANAS OF EDUCACION SUPERIOR

SALESIANA 1U2

ECUADOR

ADO-1025-2024-B82-M

Cuenca, 22 de abril de 2024

PARA: Magister Pedro Andres Muiloz Arteaga
Director De Carrera De Psicologia y Psicologia Clinica

ASUNTO: AVAL TRABAJO DE TITULACION DE LOS ESTUDIANTES JOEL
FERNANDEZ CARACUNDO Y NICOLE ESTEFANIA JARA JARRIN

Seflores y sefioras miembros del Consejo de Carrera.

De mi consideracion:

Luego de revisar el disefio del trabajo de titulacion (Practica de investigacion)
denominado: ANALISIS DE LAS ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO ANTE EL
ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE PRIMERO Y SEGUNDO DE
BACHILLERATO DE LA UNIDAD EDUCATIVA PARTICULAR “SAN
FRANCISCO DE SALES” DE LA CIUDAD DE CUENCA DURANTE EL PERIODO
MARZO - TULIO 2024, realizado por los estudiantes JOEL FERNANDEZ
CARACUNDO Y NICOLE ESTEFANIA JARA JARRIN ; certifico que cumple con los
requisitos contemplados por la normativa correspondiente y otorgo el aval como tutora
para los tramites pertinentes.
En anexos encontraran el disefio.

Atentamente,

Magister Isabel Catalina Flores Sisalima
DOCENTE OCASIONAL

Anexos:
- Disefio de titulacion estudiantes Jara y Fernandez

Copia:
Magister Maria Lorena Canizares Jarrin
Docente Titular Auxiliar Nivel 1

Narcisa Del Rosario Ortiz Galindo
Anuxiliar 2 De Secretaria De Campus

Magister Diana Carolina Zufiiga Ortega
Docente Titular Auxiliar Nivel 1

Magister Gilberto Segundo Brito Astudillo
Docente Titular Auxiliar Nivel 1

Magister Alvaro Esteban Lucero Arias
Docente Ocasional

*Documento generado por Quipux
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Anexo 3. Consentimiento Informado

A& UNIVERSIDAD POLITECNICA

|i\~ SALESIANA

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Su hijo(a) ha sido invitado(a) a participar en el “Analisis de las estrategias de afrontamiento
ante el estrés académico en estudiantes de primero y segundo de bachillerato de la U.E.P.
San Francisco de Sales de la ciudad de Cuenca durante el periodo marzo - julio 2024”
mismo que llevaran a cabo Joel Alexander Fernandez Caracundo con C.l. 1401284300 y
Nicole Estefania Jara Jarrin con C.l. 0107467383, estudiantes de psicologia de la
Universidad Politécnica Salesiana, dentro de la Unidad Educativa Particular San Francisco
de Sales.

Los objetivos del estudio son los siguientes:

- Analizar las estrategias de afrontamiento ante el estrés académico en estudiantes de
primero y segundo de bachillerato de la U.E.P. San Francisco de Sales de la ciudad
de Cuenca.

- Determinar las fuentes de estrés académico experimentadas por los estudiantes de
primero y segundo de bachillerato de la Unidad Educativa San Francisco de Sales.

- Identificar las estrategias de afrontamiento empleadas por los estudiantes de primero
y segundo de bachillerato de la Unidad Educativa Particular San Francisco de Sales.

- Asociar las principales fuentes de estrés académico y estrategias de afrontamiento
frecuentes en los estudiantes de primero y segundo de bachillerato de la Unidad
Educativa Particular San Francisco de Sales.

La participacion de su representado(a) en este estudio consistira en responder al Inventario
SISCO de Estrés Académico y a la Escala de Afrontamiento para Adolescentes (ACS), los
cuales permitiran cumplir con los objetivos de la investigacion. Los datos personales de su
representado no seran revelados y se mantendra el anonimato en todos los informesy
publicaciones resultantes de la investigacion.

La participacién de su hijo(a) en esta investigacion es completamente voluntaria, no se
entregaran retribuciones econdémicas ni de ningun otro tipo. Usted tiene el derecho de retirar
a su hijo(a) de la investigacion en cualquier momento sin ninguna penalizacion.

Yo, con C.l. , en calidad de representante
legal de . He leido y comprendido la informacion anterior.
Por lo tanto, doy mi consentimiento para que mirepresentado/a participe en el estudio.

Firma del representante legal



Anexo 4. Inventario SISCO SV-21

N

Inventario

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés que
suele acompaiiar a los estudiantes de educacion media superior, superior y de postgrado durante sus
estudios. La sinceridad con que respondan a los cuestionamientos serd de gran utilidad para la
investigacién. La informacion que se proporcione serd totalmente confidencial y solo se mancjardn
resultados globales. La respuesta a este cuestionario es voluntaria por lo que usted estd en su
derecho de contestarlo o no contestarlo.

1.- Durante el transcurso de este semestre ;has tenido momentos de preocupacién o nerviosismo?

O
O~
En caso de seleccionar la alternativa “no”, el cuestionario se da por concluido, en caso de

seleccionar la alternativa “si”, pasar a la pregunta niimero dos y continuar con el resto de las
preguntas.

2.- Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5 sedala tu nivel de
preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

1 2 3 4 5
Z

3.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

(1)
Nunca

3) 4) (&)
Algunas | Casi | Siempre
veces i

| La competencia con los comparieros del grupo

de tareas jos escolares
La personalidad y el caracter del profesor
Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos,
trabajos de investigacion. etc.)
El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta
de temas, fichas de trabajo, ensayos, mapas /

/

N \Iﬁig

Participacion en clase (responder a preguntas, /
ici etc.) .

| exposiciones, etc
Tiempo limitado para hacer el trabajo ra
Otra

(Especifique)
4.- En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones fisicas,
psicologicas y comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.

e sz
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Anexo 5. Escala de Afrontamiento para Adolescentes (ACS)

A

1. Hablar con otros para saber lo que ellos harian si tuvieran
el mismo problema
2. Dedicarme a resolver lo que est provocando el problema /
| 3. Seguir con mis tareas como es debido
4. Preocuparme por mi futuro
5. Reunirme con amigos /
6.Prodncitumbuenaimpresi6nenlaspersonasquemc
| importan
7. Esperar que ocurra lo mejor /
8.Nop\wdohacanadapaamolverelpmblmasiqueno
| hago nada
9. Llorar o gritar /
10. Organizar una accién o peticion en relacion con mi

lema
| 11. Ignorar el problema
12. Criticarme a mi mismo
13. Guardar mis sentimientos para mi solo Y
14. Dejar que Dios se ocupe de mis problemas
lS.Aoordamedclosqueticnenpmblemaspeues,defonna

los mios no tan es /

16. Pedir consejos a una persona competente
17. Encontrar una forma de relajarme; por ejemplo oir musica,
leer un libro, tocar un instrumento musical, ver la television
18. Hacer deporte >
19. Hablar con otros para apoyarnos mutuamente
20. Dedicarme a resolver el problema poniendo en Jjuego
todas mis capacidades
21. Asistir a clase con regularidad
22. Preocuparme por mi felicidad /
23. Llamar a un amigo intimo /|
24. Preocuparme por mis relaciones con los demas
25. Desear que suceda un milagro
26. Simplemente, me doy por vencido /
27. Intentar sentirme mejor bebiendo alcohol, fumando o S
tomando otras drogas (no medicamentos) g
28. Organizar un grupo que se ocupe del problema
| 29. Ignorar conscientemente ¢l problema
30. Darme cuenta de que yo mismo me hago dificiles las
cosas

31. Evitar estar con la gente i
32. Pedir ayuda y consejo para que todo se resuclva
33.Fijarmeenelaspectopoeitivodclascosuypensarmlas bl b7
cosas buenas
34. Conseguir ayuda o consejo de un profesional 7
35. Salir y divertirme para olvidar mis dificultades /

NN




36. Mantenerme en forma y con buena salud

37. Buscar animo en otros

38. Considerar otros puntos de vista y tratar de tenerlos en
cuenta

39. Trabajar intensamente

40. Preocuparme por lo que csta pasando

41. Empezar una relacion personal estable

42. Tratar de adaptarme a mis amigos

43. Esperar que el problema se resuelva por si solo

44. Me pongo malo

45. Trasladar mis frustraciones a otros

46. Ir a reuniones en las que se estudia el problema

47. Borrar el problema de mi mente

48. Sentirme culpable

49. Evitar que otros se enteren de lo que me preocupa

50. Leer un libro sagrado o de religion

51. Tratar de tener una visién alegre de la vida

52. Pedir ayuda a un profesional

53. Buscar tiempo para actividades de ocio

| 54. Ir al gimnasio o hacer ¢jercicio

55. Hablar con otros sobre mi problema para que me ayuden
a salir de él

56. Pensar en lo que estoy haciendo y por qué

57. Triunfar en lo que estoy haciendo

58. Inquictarme por lo que puede ocurrir

59. Tratar de hacerme amigo intimo de un chico o chica

60. Mcjorar mi relacion personal con los demas

61. Soiiar despierto que las cosas irdn mejorando

62. No tengo forma de afrontar la situacién

63. Cambiar las cantidades de lo que como bebo o duermo

64. Unirme a gente que tiene ¢l mismo problema

65. Aislarme del problema para poder evitarlo

66. Considerarme culpable

67. No dejar que otros sepan como me siento

68. Pedir a Dios que cuide de mi

69. Estar contento de como van las cosas

70. Hablar del tema con personas competentes

71. Conseguir apoyo de otros, como mis padres 6 amigos

72. Pensar en distintas formas de afrontar el problema

73. Dedicarme a mis tareas en vez de salir

74. Inquietarme por el futuro del mundo

75. Pasar mas tiempo con el chico o chica con quien suclo
salir

76. Hacer lo que quieren mis amigos

JiF inar que las cosas van mejor

78. Sufro dolores de cabeza o del estomago
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