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CAPITULO I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Situacion Actual del estrés, frustracion y rendimiento académico

El tema de la salud mental ha cobrado mayor relevancia a lo largo de los ltimos afios a
nivel mundial creando discusion sobre su abordaje y principales repercusiones en las diferentes
etapas de la vida, en la cual, se pueden desarrollar afecciones que puedan dificultar el desarrollo
pleno, asi como las actividades diarias de una persona. Por lo cual es importante reconocer la

afectacion dentro de diferentes etapas.
En las siguientes investigaciones se ha logrado remarcar la importancia de la salud mental:

Se reconoce que la salud mental es un estado que permite a las personas hacer
frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollando en el camino sus habilidades
aprendiendo y trabajando adecuadamente. Es parte fundamental de la salud y el
bienestar que sustenta las capacidades individuales y colectivas para tomar decisiones,

establecer relaciones y dar forma al mundo en el que vivimos. (OPS, 2025)

El estar consciente de los problemas de salud mental es esencial para garantizar el bienestar
general de las personas. La salud mental influye directamente en como pensamos, sentimos y
actuamos, lo que afecta nuestra capacidad para manejar el estrés, las relaciones interpersonales y
tomar decisiones. La prevencion de trastornos mentales no solo reduce la carga individual, sino

que también tiene un impacto positivo en el dia a dia.

Bajo el contexto salvadorefio, el tema de la salud mental no habia sido profundizado en gran
medida sino hasta el afio 2019, debido al COVID. -19, antes de esto, se habia establecido la Ley de
Salud Mental (Ministerio de Salud, 2018), vigente desde 2018, la cual establece que instituciones
publicas y privadas, asi como profesionales de la salud, deben proteger la salud mental de las
personas, asegurando un enfoque de derechos humanos en la atencion de caracter psicologico o

médico.

El estrés y la frustracion evoluciona de manera diferente a medida que pasan a la etapa
adulta, especialmente durante los afios universitarios. Estas emociones suelen estar relacionadas

con la identidad, las expectativas sociales y familiares, y los cambios hormonales. Cuando los



adolescentes llegan a la universidad, enfrentan nuevos desafios, como una mayor carga académica,
independencia, presion por lograr el éxito y la incertidumbre sobre su futuro profesional. Estos

factores pueden intensificar las emociones previas y dar lugar a manifestaciones mas complejas.

Por lo antes descrito, el entorno universitario se destaca debidoa su complejidad en cuanto
al estado de presion y gestion emocional en la que los estudiantes se ven sometidos a lo largo de
su proceso de aprendizaje. Un estudio realizado en la Facultad Multidisciplinaria de Occidente
analizo los factores que inciden en el estrés académico de los estudiantes detercer afio, revelando

que la ansiedad, la ira y la depresion son efectos psicologicos comunes asociados al estrés (Arcia

et al., 2010).

A nivel nacional, el Instituto Nacional de Salud (INS, 2023) realizd la encuesta nacional
de salud mental 2022 la cual refleja que El 20.8 % de los adolescentes tienen un probable estrés
postraumatico o tiene angustia moderada; la prevalencia de cualquier tipo de trastornos de ansiedad
en adolescentes fue del 54.8 %; el 10.6 % de los adultos tienen sintomas significativos de estrés
postraumatico; el 20.0 % y referente a la frustracion y sus repercusiones a nivel cognitivo -

emocional no hay datos a profundidad.

Con lo anteriormente establecido, existen factores que pueden potenciar la aparicion de
ansiedad, estrés y frustracion en el proceso de aprendizaje, estos si bien pueden atribuirse a factores
personales como lo pueden ser: Dificultades en la compresion de contenidos, falta de estrategias
de estudio, distribucion de prioridades y tiempo, etc. Podemos considerar afectaciones externas
como: sobrecarga estudio-laboral, socioecondmicos, etc. Es notable la facilidad en la que se puede

afectar su rendimiento y estado mental.

La frustracion segun Saucillo (2014) se puede definir como la insatisfaccion provocada por
la aparicion de sucesos inesperados, obstaculos en el logro de objetivos, asi como de
acontecimientos que tienen lugar cuando han sido deseados o esperados. En definitiva, la
frustracion provoca un sentimiento de fracaso (pp.1-6). En correlacion con el rendimiento
académico los sentimientos de frustracion afectan la percepcion de las capacidades de los

estudiantes generando dificultades dentro de su proceso formativo.



Por su parte, el estrés a nivel académico es una respuesta comun a las multiples demandas,
la cual puede ser tanto activador como perjudicial para el rendimiento (Lopez et al., 2024). Y en
conjunto, se encontrara en comorbilidad con otras afectaciones psicoldgicas las cuales pueden verse

alteradas al manejo inadecuado del estrés.

Es importante destacar siempre la evolucion del estrés que, si bien a nivel cognitivo puede
afectar, también se puede llegar a manifestar de forma fisica, a partir de la informacion de (Sanitas,
2025) se puede identificar: Sintomas fisicos como dolores de cabeza, problemas estomacales,
insomnio, fatiga, cambios en el apetito, tension muscular; conductuales como procrastinacion,
aislamiento social, consumo de sustancias, cambios en los habitos de estudio. Y los psicoldgicos
como ansiedad, irritabilidad, dificultad para concentrarse, preocupacion excesiva, sentimientos de

frustracion, tristeza, desmotivacion.

Es interesante reconocer la raiz de los problemas a nivel mental los cuales se arrastran desde
previo al grado superior, segin datos de (MINED & LPG, 2023) en bachillerato los jovenes
comienzan a presentar alteraciones socioemocionales en al menos 4 de cada 10 estudiantes donde
se recalca el uso de redes, baja autoestima, estrés y comparaciones de aprendizaje. Sin embargo,
muchos de los datos se refieren bajo el contexto especifico de la pandemia COVID-19,y no se

tiene un dato concreto sobre el estado actual a nivel universitario sin estado de emergencia sanitaria.

Respecto al paso de los estudiantes a la educacion superior (Aguilar, 2025) resalta la
preocupacion ante las dificultades de los estudiantes de nuevo ingreso en lectoescritura y la
comprension lectora, este tipo de afectaciones vienen siendo arrastradas desde bachillerato y. al
verse dentro dela institucion, termina siendo un factor determinante para su desarrollo ideal, esto
ha afectado a tal punto en que la Universidad de El Salvador ha iniciado un proceso para fortalecer

los cursos de refuerzos enfocandose en la ortografia, lectoescritura y comprension lectora.

Bajo estas situaciones, es complicado establecer metas y objetivos reales ante las falencias
que los propios estudiantes mantienen, siendo estas partes de los obstaculos para su adaptacion a

las metodologias de la educacion superior, y volviendo el proceso de aprendizaje ain mas complejo.



Con esto descrito, es notable el reconocer que el grado de afectacion en la salud mental de
los estudiantes de nivel medio al superior puede elevarse exponencialmente debido al grado de
dificultad, proceso de adaptacion, metodologias y sistema de evaluacion que varian respecto a las
asignaturas a lo largo de su proceso de aprendizaje, por consiguiente, los anos finales suelen ser los
que mas generan presion dentro de su estabilidad emocional viéndose sobrecargado ante las

exigencias y conocimientos que se requieren.

Al analizar la problematica existente dentro del rendimiento académico, podemos reconocer
que existen una cantidad de variantes que pueden afectar el estado mental de los estudiantes, que,
pueden verse afectados en su salud mental y su rendimiento académico, se pone en juego su
bienestar a nivel general, desencadenando trastornos del suefo, desercion universitaria, trastornos
alimenticios, relaciones interpersonales y su calidad de vida si estos no son prevenidos desde sus

primeras manifestaciones.

La problematica respecto a los factores que afectan al rendimiento académico se vuelve mas
grande a medida que comienza la comorbilidad y las dificultades para el manejo de emociones que
imposibilitan el desarrollo pleno y convierte funciones bésicas en detonantes de mas afectaciones
en el desarrollo de habilidades, como la resiliencia y adaptabilidad que son necesarios a nivel

universitario y se maximizan a nivel profesional.

Cabe mencionar que, asi como existen afectaciones a nivel persona, de manera externa han
sido latentes dentro del aprendizaje, segin (Parada, 2024) la Facultad de Ciencias y Humanidades
fue afectada en gran medida ante el retraso de la entrega de los edificios utilizados al haber sido
sedede los Juegos Centroamericanos y del Caribe de El Salvador 2023 viéndose orillados a seguir
en la virtualidad. Si bien eventualmente retornaron a las aulas aproximadamente seis mil
estudiantes empezaron a retornar a las aulas, més de tres mil aun no lograban incorporarse a la

normalidad.

En ese sentido, gracias a los datos obtenidos por Cea (2024) el 76.4 % de los estudiantes
percibe un impacto adverso en la calidad educativadebidoa las clases en linea y el 64.1 % asegura
haber experimentado un impacto negativo en su aprendizaje. Ademads, el 76.5 % no respalda

continuar en clases virtuales y prefiere regresar a la presencialidad.



Con este contexto, surge la necesidad de investigar de manera exhaustiva la influencia del
estrés y la frustracion en el rendimiento académico de los estudiantes universitarios de las carreras
de psicologia, sociologia e idiomas de la Facultad de Ciencias y Humanidades en la Universidad
de El Salvador durante el ciclo 1-2025.
1.2. Enunciado del problema:
(Cual es la relacion entre el estrés y frustracion que experimentan y afectan su rendimiento académico

en los estudiantes de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia en la Facultad de Ciencias

y Humanidades de cuarto afio en el ciclo [-2025 de la Universidad de El Salvador?

(Cuales son los principales factores que contribuyen al estrés y la frustracion en relacion con el
rendimiento académico en los estudiantes universitarios de cuarto afo del ciclo I -2025 de las carreras
de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia en la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad

de El Salvador?



1.3. Objetivos de la Investigacion
1.3.1.  Objetivo General

Analizar la relacion entre el estrés académico y la frustracion con el rendimiento académico en

estudiantes de cuarto afno de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia de la Facultad de

Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador, durante el ciclo [-2025.

1.3.2.  Objetivos Especificos:

e Determinar la relacion entre el nivel de estrés académico y la frustracion con el rendimiento

académico en los estudiantes universitarios.en el ciclo I - 2025.

e Describir las percepciones de estudiantes y docentes sobre la influencia del estrés y la
frustracion en el rendimiento académico para comprender los niveles de las variables
presentes en los estudiantes de cuarto afio en el ciclo 1-2025

e Disefiar un programa de intervencion dirigido los estudiantes, con el fin de prevenir y
reducir el estrés y la frustracion para mejorar el rendimiento académico de los estudiantes

a partir de la informacion obtenida en el ciclo 1—2025



1.4. Justificacion del Estudio

Larelacion entre estrés y frustracion en el rendimiento académico es un tema relevante para
la comprension de los factores que afectana los estudiantes universitarios en carreras que requieren
un alto nivel de esfuerzo cognitivo y emocional, como: Psicologia, Trabajo Social y Sociologia en
el contexto especifico de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador,
esta investigacion tiene una gran importancia debido a la alta demanda de conocimiento tedrico y

préctico que requieren lo que puede generar situaciones de estrés académico.

El estrés es una respuesta natural que el ser humano tiene ante ciertas situaciones que
puedan ponerlo alerta o en un estado de preocupacion por actividades donde les corresponda
involucrarse de manera continua y pueda influir en su desarrollo biopsicosocial. Esto ahondando
a la frustracion que puede potenciarse a partir de las dificultades referentes a la percepcion de si
mismos, el logro de objetivos o comparacion entre pares dificultan el desarrollo pleno en las

actividades académicas.

Cabe destacar que el estrés como malestar psicologico tiende a encontrarse ligado a
aspectos netamente negativos sin embargo al ser una respuesta natural del ser humano se puede
destacar que va ligado a motivaciones intrinsecas para poder desarrollar a los individuos en
diferentes entornos. Es importante tener en consideracion que el estrés y la frustraciéon académica
puede influir estrechamente en el comportamiento, rendimiento, estado de animo y desarrollo de
los estudiantesy es un tema que se busca abordar dentrode la psicologia educativa para darle una
razén de ser a todas las consecuencias que el estrés en exceso puede generar en los estudiantes

universitarios.

Bajo la perspectiva delas carreras que se centran en el estudio del comportamiento humano
y las dindmicas sociales. Los estudiantes de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia pueden
enfrentar desafios relacionados con la naturaleza de sus disciplinas, como la exposicion a
situaciones de vulnerabilidad, la reflexion sobre problematicas sociales complejas y desarrollar
habilidades de empatia y resiliencia. Es crucial investigar como el estrés y la frustracion se
manifiestan en este contexto particular y como influyen en el rendimiento académico de estos

estudiantes (Arcia et al., 2010).

Esta investigacion contribuird al conocimiento cientifico sobre el estrés, la frustracion y el

rendimiento académico en estudiantes universitarios, especificamente en el contexto delas ciencias
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sociales y humanas. Los hallazgos podrian ser relevantes para otras instituciones educativas y

podrian generar nuevas lineas de investigacion en el futuro.

Aunado a ello, a nivel profesional, el reconocimiento de las diferentes afectaciones
ocasionadas por el estrés y la frustracion a nivel académico mejora en gran medida la manera en
como los estudiantes pueden hacer frente a diversas situaciones que pueden salir de su control y al
ser identificables y dotarse de herramientas apropiadas, se logra prevenir afectaciones a un nivel

superior en cuanto a su salud mental.

Finalmente, en cuanto a su beneficio dentrodela educacion superior, es de gran importancia
para la institucion debido a que ayuda a reconocer afectaciones que viven normalmente los
estudiantes y por consiguiente se ven reflejados en su desarrollo profesional y su proceso de
aprendizaje siendo de relevancia en cuanto a mejoras a nivel se modalidades y metodologias

implementadas dentro de la institucién y como es necesario el reconocer dichas dificultades.

1.5. Delimitacion Del Estudio

1.5.1. Delimitacion Teorica

La psicologia educativa es el area que estudia el desarrollo humano dentro de entornos
educativos en pocas palabras busca dar razon de ser a como se aprende, se ensefla y como esto

aumenta la efectividad del proceso educativo.

La siguiente investigacion se retomara desde el area de psicologia educativa la cual Ortega
(2024) la describe como unarama de la psicologia que se focaliza en coémo las personas aprenden
en entornos educativos, la efectividad de las intervenciones educativas, los procesos de ensefianza

y los aspectos sociales y emocionales que influyen en el aprendizaje

Es decir, se encarga de proporcionar datos veridicos y tangibles en los entornos
pedagogicos, ya que la psicologia educativa es un area dentro de la cual los profesionales en
psicologia se pueden desarrollar, esto debido a que se encarga de velar por el avance, la prevencion,
evaluacion y explicacion de malestares dentro del desarrollo cognitivo, social y bioldégico que un

individuo va a desarrollar dentro de un entorno educativo.



1.5.2. Delimitacion Social

A partir de las consideraciones realizadas para la investigacion se ha decidido retomar para
dicho estudio a los estudiantes de cuarto afio de la facultad de ciencias y humanidades dentro de
las carreras afines a la licenciatura en Psicologia donde también se retomara al estudiantado estas
carreras afines son las siguientes: Trabajo social, Sociologia.

1.5.3.  Delimitacion Temporal

El estudio se realizara durante el ciclo I 2025 y tendra una duracién de 25 semanas

equivalentes a siete meses que serd de febrero a agosto del afio 2025.

1.5.4. Delimitacion Geografica

La presente investigacion se realizard con estudiantes de cuarto afio de la Facultad de
Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador, ubicada en final de la 25 avenida norte

del Municipio de San Salvador centro.

1.6. Factibilidad

1.6.1. Factibilidad Del Estudio

El proposito dela investigacion es la identificacion y visibilizacion delas limitaciones y exigencias
que tiene la psicologia y coémo los psicdlogos como profesionales pueden enfrentarse a retos
considerables en el campo dela psicologia educativa. Sise muestra que el estrés no es una variable
contaminante si no una constante que puede llegar a ser positiva en la vida académica de cada
individuo y como el mal manejo de este puede traer consecuencias biopsicosociales en los
individuos a evaluar dentro de la Facultad de Ciencias y Humanidades en la Universidad de El

Salvador.



1.6.2. Cronograma De Actividades

se busco informacidnactual de las tres tematicas teniendo en
cuenta la cantidad de informacion, investiga ciones, articulos
y datos estadisticos de la situacién actualde cada una para

posteriormente crearun breve resumen de cada una.

Fase Descripcion Recurso Fecha
Solicitud de Por medio de Gmail se envi6 una solicitud forma la 1 Lic. Recurso 29 de enero
asesor Bartolo Castellano donde se detalla el estado actual de digital 2025
egresados de los estudiantes Cesar Mejia y Edwin
Guatemala, asicomo su interés en realizar el proceso de tesis Plataforma
con lo cual, se buscaba la asesoria en el desarrollo de este Gmail
proceso, obteniendo una respuesta favorable donde se
coordin6 una reunién donde el equipo presentaria propuestas
para el abordaje de la investigacion.
Investigacion y El equipo de tesis realizo una indagacién de los temas del Humano 30 de enero
formulacion de estrés a nivel universitario, afectaciones de redessocia les en al4 de
temas bachilleres y calidad de vida de docentes, bajo esta premisa febrero
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Reunién de Se mantuvouna reunionconLic. Bartolo Castellanos en el Humano Miércoles
presentacion de Departamento de Psicologia en la cual se presentaron tres 5de
propuesta propuestas de investigacion con las cuales se argument6 su febrero
viabilidad y necesidad de investigacion segun la recoleccion
de informacion previa y el contexto social actual, de esta
manera se determindé abordar el tema del estrés y
rendimiento académico en los estudiantes de la Facultad de
Ciencias y Humanidades quedando por especificar las
variables a ser desarrolladas. Finalmente se acordé la
presentacion del Capitulo I para el 17 de febrero del presente
afo.
Busqueda de A partirde la designacién del tema como equipo de tesis Recurso 7 de
informacion se especifico las variables a investigar dentro de la salud]  didactico: febrero al
mentalsiendo estrés y frustracion las consideradas para ser 13 de
parte dela investigacion, con las variables definida s, se hizo Tesis, febrero
la recoleccion de informaciona partir detesis, articulos, libros| investigaci 2025
y datosanivelnacional con los cuales se obtendria una mejor| ones,
percepcion del estado actual de la problematica, elnivel de revistas
abordaje de la misma,y su afectacion dentro del entomo cientificas,
universitario. ete.
Reunién de Una vez completado la recoleccion se realizé una revision [ Recurso Sabado 15
equipo de tesis generalde la informacion obtenida, descartando o afiadiendo|  digital: de febrero
informacion a partir de las bases de la investigacion y los 2025
objetivos planteados para el desarrollo de la tematica. Meet
Entrega de Se haceentrega delprimer capitulo en el Departamento Humano Lunes 17
Capitulo 1: de Psicologia de La Universidad de El Salvador. de febrero
planteamiento del 2025

problema

11
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1.6.3. Recursos

Para la realizacion de la investigacion se requieren diferentes recursos humanos y
econdmicos, en este caso, los recursos humanos seran los investigadores y el asesor de tesis el cual
conforman un equipo proactivo que deberd tener como tarea primordial encontrar las rutas mas

factibles y viables para darle un desarrollo concreto a la presente investigacion.

Se necesitara que el equipo esté capacitado para poder desenvolverse de manera
multidisciplinaria y poder realizar recopilacion de datos bibliograficos, conocimiento para realizar
investigaciones y tener la capacidad de utilizar métodos e instrumentos que seran aplicados en el

proceso investigativo.

Con lo establecido anteriormente clasificamos el proceso de investigacion, factible ya que
como equipo se cuenta con el recurso humano competente, se cuenta con la disponibilidad de
tiempo para desarrollar la presente investigacion y se cuenta con los recursos econdmicos para
facilitar materiales de apoyo que seran utilizados en el presente trabajo durante el periodo de

febrero a agosto de 2025.

1.7. Alcances Y Limitaciones

1.7.1. Alcances

e Obtencion de conocimientos acerca de las consecuencias a nivel fisico, psicologico y
conductual que puede existir sobre el desarrollo de los estudiantes de cuarto afno de
Psicologia, Trabajo social y Sociologia.

e Identificar el rol que tiene la psicologia dentro el desarrollo educativo y el rendimiento
académico ante los factores desestabilizadores dentro de su proceso de aprendizaje.

e Con esta investigacion se espera que los resultados y aportes obtenidos generen en el lector
un mayor conocimiento sobre el rea y conciencia sobre la exigencia que puede enfrentar
un estudiante de cuarto afio dentro de la facultad de ciencias y humanidades en las carreras

de psicologia, trabajo social y sociologia.
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e Generar conciencia sobre la importancia del papel del estrés y como este puede influir de

manera positiva y negativa si no se sabe manejar de manera adecuada en los entornos

educativos.

1.7.2. Limitaciones

e En su mayoria las investigaciones relacionadas con el tema delestrés y ansiedad se
encuentran ligadas a la variable del COVID-19 en El Salvador.

e Elcontexto biopsicosocial de los estudiantes universitarios no es tomado en cuenta en el
desarrollo de afectaciones de estrés, ansiedad y frustracion.

e Elestrés, la ansiedad y la frustracion son experiencias altamente subjetivas que pueden ser

dificiles de medir con precision.
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CAPITULO II. MARCO TEORICO

2.1 Estrés académico

Como factor, el estrés a nivel académico parte de las exigencias y desafios que normalmente
se superponen al estado mental y fisica que los estudiantes deben deresguardar para obtener buenos
resultados, sin embargo, es comun la pérdida del equilibrio necesario debido a presiones tanto a
nivel personal como su entorno que propensa a diferentes afectaciones que repercuten en muchas

areas de la vida.

2.1.1. Definicion, conceptos y sintomatologia del estrés académico

Bajo cualquier contexto, el estrés conforma un detonante primordial dentro de las
diferentes afectaciones biopsicosociales dentro de las cuales una persona puede verse afectada,
siendo actualmente inevitable en cualquier marco de desarrollo que una persona busque adentrarse.
Comprendiendo estas bases, es importante definir como se comprende el estrés dentro de un

entorno académico.

En cuanto teorias, se tienen diversas maneras de hacer referencias al estrés, a manera de

concepto se puede retomar la siguiente:

El estrés se basa en las interrelaciones que se producen entre la persona y su
contexto, en el que estd inserto. El estrés se produce cuando la persona valora lo que sucede
como algo que supera los recursos con los que cuenta y pone en peligro su bienestar
personal. Por medio se encuentra la evaluacion cognitiva que realiza el sujeto; pero, ademas,
tiene en cuenta el elemento emocional que conlleva esta situacion Lazarus y Folkman

(1986).

Partiendo desde esta definicion cabe recalcar que el estrés académico estd estrechamente
ligado al malestar emocional que existe dentro delestudiante, sin embargo, se debe tomar en cuenta
que el desempefio académico puede ser influenciado por la frustracion que el estrés ocasiona en los
estudiantes, ahora bien, es importante tomar en cuenta que cada individuo esta sujeto a las mismas
exigencias, no posee las mismas condiciones, que puedan hacer que este se desarrolle, desenvuelva

y maneje de manera mas asertiva el estrés.
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Con esto descrito se es importante el reconocer el grado de estrés en el cual las personas se
pueden ver expuestas, si bien se reconoce que en su mayoria el factor de estrés esta estrechamente
relacionado con dificultades, sintomas adversos y afectaciones emocionales, pero su impacto
también puede ayudar a realizar diferentes actividades diarias segun el nivel de estrés en el que el
estudiante se encuentre. Para (Lazarus y Folkman, 1986) el estrés se divide en tres categorias: estrés
benigno, tolerable y toxico. Cada una de estas enmarca un nivel de afectacion a nivel fisico,

psiquico, emocional asi mismo condiciona su productividad dia a dia.

En los entornos educativos donde los individuos son sometidos a grandes niveles de estrés
existen multiples razones que pueden apoyar a los estudiantes a tener mayor tolerancia a los
factores estresores, esto debido a que el ser humano al ser un individuo que dentro de su
singularidad se puede desenvolver dediferentes formas y encontrar motivadores que los impulsen
a sobreponerse ante las diferentes adversidades que se presenten en su desarrollo académico la

motivacion como tal tiene dos vias las cuales son, la intrinseca y extrinseca.

Asi mismo se reconoce el tipo de motivacion que se ve establecida ante la realizacion de
actividades y que deno tenerresultados esperados terminan por generar estrés, dentro de las formas
mas reconocidas de identificar la motivacion encontramos la intrinseca y extrinseca que, de acuerdo

con diversos autores, reconocen ambas de la siguiente manera:

La motivacion intrinseca se refiere a hacer algo porque uno esta intrinsecamente
interesado en la tarea o actividad en cuestion. No se tratade recompensas o reconocimientos
externos, sino que el impulso se basa en el disfrute de la propia actividad; respecto a la
motivacion extrinseca se refiere a la participacion en una tarea o actividad para recibir un
refuerzo externo o evitar un castigo. Los refuerzos pueden ser desde elogios verbales y

reconocimiento hasta premios, dinero y titulos de trabajo Bontempi (2023).

Cuando los estudiantes estan sometidas ante motivaciones extrinsecas mas relacionadas a
todas esas exigencias externas que pueden no generarlos mayor interés ocasiona que los niveles
de estrés sean intolerables de sobre manera ya que no hay algo que de manera personal como
individuos despierte un genuino sentido de la responsabilidad e importancia dentro de su desarrollo
académico por lo tanto son mas propensos a tener una imagen errada de las influencias, sintomas y

consecuencias del estrés académico.
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Lamotivacion intrinseca por su parte motiva a los estudiantes de una manera interna ya que
las razones son mas personales y desde la singularidad de la persona es donde va desarrollando,
trabajando y desenvolviendo de tal manera que el estrés no es un factor que influya de forma
negativa si no un elemento que converge dentro de la persona de manera inherente reforzando y

mejorando su desempefio académico.

Tomando en cuenta los niveles de estrés antes mencionados es importante destacar que con
esto se busca desmitificar al estrés como un ente negativo que puede influir dentro del desarrollo
de las personas y que condiciona su desarrollo, mas bien, se trata de tomar en cuenta todo aquello
que de manera intrinseca hace que el estudiante pueda afrontar el estrés, asi mismo, dar visibilidad
a las consecuencias de un manejo de manera negativa. Retomando la sintomatologia tanto
fisioldgica como psiquica, el estrés y sus consecuencias deben de ser puestas en escena hablando

desde la razén y quitando prejuicios y estigmas que existan sobre el estrés.

En cuanto a la sintomatologia del estrés, se reconoce una afectacion gradual dentro de la
rutina de las personas, si bien no todas llegan a verse afectadas de la misma manera, existe una
mayor prevalencia de los siguientes sintomas. Segun (Uchile,2015) el estrés puede manifestarse de
la siguiente manera: respecto a manifestaciones fisicas predominan la somnolencia, insomnio,
fatiga, bruxismo y taquicardia; en lo psicolégico se reconoce la inquietud/ hiperactividad,
dificultades de concentracion y baja motivacion, finalmente en lo conductual se destaca la

discusion, aislamiento, uso de farmacos, busqueda de estimulos alternos, etc.

Dentro de la sintomatologia, partiendo de malestares fisicos se hace mencion de los
problemas de suefio que pueden existir, el estrés genera una intranquilidad que esté correlacionada
con la falta de suefio (insomnio) que desarrolla estados de vigilia que posteriormente provocan
somnolencia que afecta de manera directa la concentracion del estudiante dentro de su entorno
académico, esto ocasiona que la motivacion se encuentre muy baja ya que no hay algo que genere

un interés genuino puesto que fisicamente la persona se encuentra sumamente cansada.

El cansancio dentro de los entornos académicos desemboca en el abuso de sustancias que

buscan suplir la energia que el cuerpo recupera de manera natural, ya que se busca de dichos

suplementos para buscar activar la motivacion y disipar el estrés que puedan aquejar en su
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desarrollo académico, estos estimulos alternos desgastan la salud tanto fisica como psicologica ya

que el individuo decae y su desarrollo se ve estrechamente afectado por un mal manejo del estrés.

Con lo descrito anteriormente es de vital importancia tomar en cuenta todas las afecciones
y sintomas que el estrés tiene sobre las personas dentro de entornos académicos y como pueden
tener una influencia en el desarrollo y rendimiento de los estudiantes en sus diferentes facetas

dentro de su vida como académicos en los tltimos afios de un pregrado.

2.1.2. Causas y consecuencias de estrés académico en estudiantes universitarios

Bajo un contexto académico, la relacién entre el estrés con el rendimiento académico es
inevitable al reconocer los diversos factores que pueden afectar el proceso de aprendizaje que los
estudiantes pueden tener, desde los aspectos fundamentales como la motivacion, concentracion y
comprension de contenidos, hasta funciones psicologicas mas complejas como la percepcion de si

mismo, comparacion entre pares y desercion académica.

Sibien en algin momento del proceso deaprendizaje se produce el estrés, cadapersona puede
desarrollarlo a partir de diferentes causas las cuales predisponen el aumento de este al verse
expuestas, en gran medida, por la facilidad en el que estrés logra apoyarse dediferentes situaciones

diarias que pueden detonar alteraciones en el estado normal de las personas.

Como causas que latentes ante la presencia del estrés (Palacio et al., 2013) establece que
dentro del contexto académico el estrés puede verse incrementado por las siguientes variables:
competitividad grupal, sobrecarga de tareas, trabajo en grupo, masificacion de aulas, problemas

con docentes o compaiieros, tipo de metodologias y sistema de evaluaciones.

En el contexto universitario dentro de la Universidad de El Salvador (UES)los planes de
estudio en las etapas finales de la carrera puntualmente en el cuarto y quinto afio son los mas
demandantes, debido a la nuevas metodologias hibridas de aprendizaje y desarrollo académico ha
sido también un nuevo factor estresor tanto para el estudiante como para el docente, lo que genera
que el ambiente se vuelve mas tenso y los factores que someten a los estudiantes a niveles altos de

estrés se vuelven mas comunes dentro de su dia a dia.
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En algunos casos los factores mas significativos que influyen en el estrés en demasia delos
estudiantes tiene que ver con la adecuacion de las aulas de clase ya que debido a la pandemia el
indice de estudiantes por catedra subi6o considerablemente y las aulas ya no daban abasto dejando
a las personas en entornos no aptos para el desarrollo académico adicional, la competencia debidoa
las facilidades que ofrece la virtualidad creci6 considerablemente la competitividad dentro de los
grupos y género que los estudiantes en lugar de verse como colegas se consideraran una amenaza

el uno para el otro.

Teniendo en cuenta las situaciones a nivel académico que puedan potenciar el estrés,
encontramos las consecuencias de estas, retomando a (Palacio et al., 2013) las afectaciones del
estrés pueden desencadenar problemas fisicos, psicologicos y conductuales los cuales deterioran
la salud fisica y mental que, a su vez, desestabiliza los procesos de aprendizaje. Parte de las
consecuencias encontramos: fatiga intelectual, tension ante cualquier estimulo, insomnio,
reacciones fisicas y psicologicas, como ansiedad y depresion los cuales serian el estado mas critico

de las afectaciones del estrés.

Las consecuencias que tiene el estrés influyen de sobremanera en la vida del estudiantey
como este se desenvuelve dia con dia afectando tanto su malestar fisico como psicologico, la fatiga
y las tensiones son efecto de un mal manejo del estrés sin contar que a nivel fisico existe una
somatizacion fisica que afectaa los individuos algunos ejemplos son: Problemas gastrointestinales,

cefalea excesiva, acné etc.

Es importante atender las alertas realizadas por el cuerpo, debido a que la sintomatologia
es bastante clara y comun y debe controlarse de manera asertiva debido a que las consecuencias
pueden ser mayores a nivel fisico y psicologico si el estrés no es controlado se pueden sufrir casos
severos de ansiedad generalizada, depresion de leve a grave y a nivel fisico se pueden desarrollar

problemas respiratorios por hiperventilacién y Ulceras gastricas.

2.2. Frustracion académica

La frustracién académica a nivel universitario es un fendmeno complejo el cual parte de un
desajuste a partir de las percepciones establecidas de los estudiantes sobre su carrera en cuanto a

metas, objetivos y proceso de aprendizaje, sibien las causas pueden ser diversas, es reconocible
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que gran parte de los efectos recae sobre la psiquis de los estudiantes en cuanto a sus habilidades
o capacidades y como estas puedan no ser lo suficiente para su area académica a partir de sus

propios criterios establecidos.

2.2.1. Definicién, conceptos y caracteristicas de la frustracion académica

Cuando se describe sobre la frustracion, se reconoce las afectaciones que puede llegar a
tener ante ciertas situaciones que puedan realizarse en la vida diaria, sin embargo, normalmente
no se le da una mayor profundidad a sus afectaciones debido a que se tiende a considerar que es
una variable de caricter transitoria, es decir, una vez solventada la actividad en la que surgio la
frustracion, se deja en un segundo plano el reconocer la procedencia y desarrollo de la frustracion

al no ser visualizada.

Ante esto, lo primordial es comprender que es la frustracion, y se puede retomar la

frustracion de la siguiente manera:

Es tan sencillo como el bloqueo de una persona en su camino hacia la meta y tan
intenso que puede ocasionar una vinculacidn psicologica; esto se evidencia en la
imposibilidad de generar resultados positivos en un ser humano, desencadena en ¢l
problemas emocionales que, al convivir con otras personas, hacen que se contagien de este

sentimiento de fastidio, desamparo, ira u otro estado debido a la incapacidad de lograr una

meta Leal (2014).

La frustracion como tal estd estrechamente ligada al rendimiento académico debido a que
la meta en si de todo académico es culminar sus estudios sin ninguna variable contaminante sin
embargo la realidad es muy diferente a lo que se espera ya que son muchos los retos a los que los
estudiantes se deben sobreponer en su mayoria algunas de las situaciones que generan que el
estudiante se frustren no estan en manos en si del individuo son cuestiones ajenas a la singularidad

de los individuos que se gestiona de una forma no tan asertiva y ocasiona motivos de frustracion.

Respecto a la frustracion y su conexion con el rendimiento académico (Leal, 2014)
reconoce el riesgo de gravedad y el no tomarla en cuenta como una variable principal, esto puede
generar que las personas desarrollen el efecto “spill over”, es decir, el ser humano tiende a imitar

a sus pares debido a la socializacion constante con estos, la cual se da de forma automatica,
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observada comiinmente a través de la expresion facial, vocalizaciones, posturas, movimientos y
converger emocionalmente hablando. Estoafecta a la percepcion de si mismo y su dificultad para

reconocer sus capacidades.

Es en definitiva preocupante la facilidad en que los estudiantes pueden destruir la
percepcion de si mismos viéndose aorillados a realizar imitaciones de otros que considera
“capaces” por sobre si, este tipo de efectos que pueden verse en un estudiante es parte de varias
afectaciones que termina por desestabilidad a nivel personal, sobre todoen cuanto a la percepcion

de si mismo, su estado emocional y personalidad.

Al ser seres gregarios en escenarios donde se tenga la oportunidad de tener actitudes o
acciones reflejos, al someter a los individuos a un mismo estresor se pueden denotar ciertas
conductas que hacen que las personas sean propensas a sufrir niveles altos de frustracion
ocasionados por el estrés puntualmente. Bajo esta premisa el factor estresante es todo aquello que
se relacione con su vida académica dentro de la universidad, al encontrarse en el mismo nivel
académico la situacion que afecta es la misma, pero las consecuencias dentro de la singularidad

del estudiante son diferentes.

Bajo estos conceptos, es importante reconocer la individualidad de cadapersona y por ende,
el reconocer que cada persona a partir de su comportamiento y forma de crianza desarrolla sistemas
de afrontamiento ante situaciones que generen frustracion, segin Ovalle, la frustracion puede

rastrearse desde los primeros afios de vida:

Elnivel de tolerancia a la frustracion en parte es innato, pero también es susceptible
de aprendizaje. Los bebés tienen menor tolerancia a la frustracion, se enfada e irritan por
lo que le es incomodo. En la medida que va creciendo, puede desarrollar habilidades que le
vuelven mas capaz para contener. La intensidad de la reaccion de frustracion puede variar,
hasta el punto de propiciar afectaciones incluso a nivel cognoscitivo en situaciones de
elevada gravedad, como, por ejemplo, la aparicion de alteraciones en la capacidad de

memoria, atencion o percepcion (2023).

En las etapas iniciales de desarrollo del ser humano, la nifiez es la etapa mas importante y

fundamental para el manejo de la frustracion, ya que los ninos desde la primera infancia pueden
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ser sometidos a distintas situaciones estresantes, sin embargo, el manejo deestos escenarios deuna manera
asertiva va de la mano de los ejemplos y modelos de crianza que sus familias puedan tener, algunas
circunstancias que puedan generar problemas o afectaciones a largo plazo ya que una frustracion mas

afrontada puede ser causa de influencias externas ajenas a la individualidad del infante.

A partir de Ledesma se retoma parte de lo planteado por Lev Vygotsky el cual
estipulo que el aprendizaje y el desarrollo son procesos intrinsecamente interconectados
que comienzan desde el nacimiento, mucho antes de la educacion formal. Su teoria
distingue entre el nivel evolutivo real, definido por lo que un nifio puederesolver de manera
autonoma, y el nivel de desarrollo potencial, que se manifiesta cuando el individuo logra
solucionar problemas con el apoyo de un guia o un compafero mas capaz. Esta brecha
entre ambos estados se denomina Zona de Desarrollo Proximo (ZDP), un espacio critico
donde el aprendizaje actua de forma prospectiva, estimulando funciones mentales que ain

estan en proceso de maduracion pero que pronto seran internalizadas como capacidades

independientes. (2014)

Por otro lado, esta relacion se fundamenta en la Ley Genética General del Desarrollo, la
cual sostiene que toda funcion psicoldgica aparece primero en un plano social o interpsicologico
para luego transformarse en una categoria intrapsicoldgica. Este proceso de internalizacion es
mediado fundamentalmente por el lenguaje y la interaccion constante en diversos contextos
sociales, lo que permite que las experiencias externas se conviertan en herramientas de
autorregulacion interna. Asi, el aprendizaje no sigue pasivamente al desarrollo, sino que lo precede

y lo impulsa, convirtiendo la interaccion social en el motor principal del crecimiento cognitivo.

El nicleo de este planteamiento reside en que el desarrollo mental no debe medirse
unicamente por lo que el nifio ya domina, sino por su capacidad de aprender a través de la
mediacion. Al priorizar la Zona de Desarrollo Proximo, el andlisis de estos puntos revela que el
conocimiento no es una adquisicion individual y aislada, sino una construccion social donde el
lenguaje sirve como el puente necesario para que las funciones externas se vuelvan procesos
mentales propios, otorgando al entorno social una responsabilidad directa en la evolucion de la

inteligencia.

Las conductas mal adaptativas que un nifio puede aprender desde la primera infancia pueden
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traer consecuencias en su desarrollo cognitivo, es importante tomar en cuenta que en el entorno en

el que el infante crezca ira recopilando un cumulo de ideas predominantes que a medida crezca se

iran replicando dia con dia. Con esto se destaca que el manejo dela frustracion debe de ser reforzado
desde la infancia ya que si se sobre estimula al infante se corre el riesgo que a medida crezca y se
desarrolle su nivel de tolerancia a la frustracion sea muy bajo y le genere problemas en varias de

las aristas donde se desarrolle en todo su crecimiento.

Como reconocimiento del funcionamiento a nivel conductual (Ovalle, 2023) menciona que
las caracteristicas mas importantes para la identificacion de la frustracion son; dificultades para
controlar emociones, suelen ser mas impulsivas y exigentes, buscan satisfacer las necesidades de
forma inmediata, pueden desarrollar con mas facilidad cuadros de ansiedad o depresion ante los
conflictos, tienden a tener baja capacidad en su flexibilidad y adaptabilidad, se desmotivan
facilmente ante cualquier dificultad y terminan realizando chantaje emocional si no se cumple lo

que desean de manera inmediata.

Habiendo descrito esto, es reconocible la facilidad con lo que la frustracion puede llegar a
manifestarse en cualquier situacion que involucre un estado de desafio y alerta constante y que
atente con desestabilizar las respuestas normales que las personas han desarrollado ante las
adversidades, por lo que, la capacidad de adaptarse de las personas a situaciones nuevas sera un

factor determinante para la aparicion de la frustracion.

El constructivismo de Piaget, retomado de Arocho (1999) postula que el aprendizaje no es
una recepcion pasiva, sino una construccion activa de conocimiento. Mediante la interaccion con
el entorno, el individuo utiliza los procesos de asimilacion (integrar nueva informacion en
esquemas existentes) y acomodacion (modificar dichos esquemas). Este avance ocurre gracias al
equilibrio dindmico: cuando una experiencia desafialo que sabemos, surge una tension cognitiva

que nos impulsa a reorganizar nuestras ideas para aprender.

El desarrollo cognitivo se divide en cuatro etapas universales. Las dos primeras son la
sensoriomotora (0-2 anos), donde el nifio conoce el mundo a través de sentidos y movimientos,

logrando la permanencia del objeto; y la preoperacional (2-7 afios), caracterizada por el uso de
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simbolos, el lenguaje y un pensamiento todavia egocéntrico. En estas fases, el aprendizaje es

intuitivo y se apoya en el juego simbdlico y la exploracion fisica directa de los objetos.

Las etapas finales son las operaciones concretas (7-12 afios), donde aparece el
razonamiento 16gico aplicado a situaciones reales y tangibles, y las operaciones formales (12 afos
en adelante), que marca el inicio del pensamiento abstracto e hipotético. En el &mbito educativo,
esto implica que el docente no solo transmite datos, sino que debe disefiar retos que obliguen al

alumno a cuestionar sus esquemas previos, transformando el error en una valiosa oportunidad de

ajuste mental.

La propuesta de Piaget revoluciona la educacion al desplazar el foco del contenido hacia el
sujeto que aprende. Al analizar su teoria, observamos que el aprendizaje esta intrinsecamente
ligado a la maduracién bioldgica y a la resolucion de conflictos internos (desequilibrios). Lo mas
relevante es que el conocimiento no se acumula linealmente, sino que se reestructura
cualitativamente en cada etapa. Esto nos permite entender que la ensefianza efectiva debe ser
evolutiva y mediadora, proporcionando el andamiaje necesario para que el estudiante pase de la

manipulacion fisica de la realidad al dominio de las ideas abstractas y el pensamiento critico.

Con lo antes mencionado hacemos énfasis en la importancia que se debe tener de un manejo
asertivo de la frustracion, es importante que en las etapas de desarrollo se pueda aprender a
gestionar de mejor manera todas aquellas situaciones estresantes que dejan al borde de la

frustracion a los estudiantes en sus entornos educativos.
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2.2.2. Causasy efectos de la frustracion académica en estudiantes universitarios

Elreconocimiento de la frustracion ante las afectaciones cotidianas delos estudiantes suele
ser ignorado ante otras afectaciones que suelen ser mas féaciles de poder identificar; sin embargo,
en la frustracion recae muchas de las alteraciones basicas para el funcionamiento pleno de las
personas, tales pueden ser la toma de decisiones, tolerancia e impulsividad que suelen tener

respuesta ante la reactividad de la persona y su estado emocional.

Con lo establecido anteriormente, queda al descubierto la importancia de reconocer la base
dela frustracion, en este sentido (Hudson, 2024) remarca dos estados elementales de la frustracion:
de origen interno, el cual se establece a partir del estado mental de las personas, siendo la
autoestima, autocontrol y los miedos anticipatorios los catalizadores a partir de sus necesidades de
resolucion; por su parte el origen externo encontramos todos aquellas areas en que la persona se
ve expuesta, en esencia su desarrollo dentro de la sociedad y como esta puede demandar exceso o

lo limita y repercute en sus decisiones.

La frustracion, como muchas afectaciones a nivel mental, puede provenir a partir de
diversos factores, dependiendo del estado de frustracion que el estudiante presente puede ser un
efecto catalizador, (Tolkacheva et al., 2023) destaca dos factores que globalizan las causas de
frustracion, primero, factores genéticos que, segin investigaciones, han encontrado que algunas
personas tienen una mayor sensibilidad a la dopamina, un neurotransmisor relacionado con la
motivacion y el placer, lo que podria hacer que reaccionen de manera mas intensa ante situaciones

frustrantes.

Como segundo, (Tolkacheva et al., 2023) describen los factores ambientales como los
entornos en que los estudiantes se ven expuestos desde su infancia y que juega un papel importante
dentro de su desarrollo, si se proviene de un contexto sobreprotector el cual dificulta que
experimente situaciones desafiantes, puede provocar una menor capacidad para lidiar con la

frustracion en el futuro.

Todo lo que influye dentro del desarrollo de los individuos tanto externo como interno
afectaen la tolerancia que se puede tener en el manejo de la frustracion, el ambiente es un factor

determinante ya que al ser variables contaminantes tienden a tener gran influencia en las
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situaciones que puedan ser frustrantes, ahora bien, cada uno de los individuos tienen estrategias

diferentes para lidiar con tareas, tensiones o problematicas que puedan someterlos a altos niveles

de frustracion.

A nivel universitario la frustraciéon forma parte de una serie de afectaciones psicologicas
las cuales pueden generar dificultades para conseguir las metas trazadas por los estudiantes, con

esto se detalla sobre el estado de todos los universitarios en correlacion con la frustracion:

Es necesario mencionar que no sélo un alumno con bajo nivel académico o con
dificultades para aprender puede ser susceptible ante estas situaciones; un alumno que
supera los estdndares intelectuales de la misma manera puede experimentar problemas por
su personalidad y los problemas a los que se enfrenta en la vida cotidiana, ya que muchos
de los acontecimientos y sucesos que tienen lugar a lo largo del curso vital requieren el
desarrollo de una adecuada tolerancia a la frustraciéon. Una escasez de ésta provoca en el
individuo superdotado importantes insatisfacciones, fruto en ocasiones de su exigente

busqueda de la excelencia, Leal (2014).

Con esto establecido nos ayuda a reconocer la necesidad de no tocar los extremos en
cualquier situacion a nivel académico, con esto, referente a que se tiene normalizado el etiquetar a
los estudiantes entre malos, siendo aquellos que eventualmente van a fracasar y los destacados que
cumplen con todoslos requisitos que se han establecido en una institucion, cuando realmente, todos
estan bajo un nivel de frustracion en diferentes rangos, y por consecuentes, viéndose presionados a

salir de su zona para poder superarse a nivel académico.

Dentrode las situaciones que acontecen dia con dialos estudiantes en los Gltimos afios en
la vida universitaria, sobre todo en las etapas finales de su carrera donde lidian con mucho estrés
y frustracion que en casos particulares es ajena a ellos como tal, un mal ambiente combinado de
mala infraestructura y gestion de emociones genera afectaciones en su desarrollo personal,

académico y deja consecuencias a corto o largo plazo.

2.3 Rendimiento académico

A nivel global el rendimiento académico juega un papel importante en cuanto al desarrollo

y obtencion de conocimientos y habilidades de los estudiantes dentro desuarea de especializacion,
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el rendimiento recorre una gran cantidad de ejes tanto educativos, social y personal a tal punto que
es inevitable el reconocer que ante cualquiera situacion que se sale de los parametros normales de
manejo por parte de los estudiantes que puede desembocar a corto, mediano o largo plazo un

deterioro en cuanto a su proceso de aprendizaje.

2.3.1. Definicion y conceptos de rendimiento académico

Dentro del proceso educativo, desde las primeras etapas, el término de rendimiento
académico empieza a ser parte frecuente dentro de las aulas, desde preescolar, se busca que los
alumnos alcances objetivos y metas que son necesarias para el desarrollo cognitivo, social y moral
en su educacion, no obstante, el factor psicoldgico y gestion emocional siempre se ha visto

mermado, siendo relegado a un segundo plano con el fin de poder generar mayores habilidades.

Con esto mencionado es necesario delimitar el rango del término derendimiento académico
que se ve implicado dentrodelas afectaciones en conjunto con el estrés y la frustracion, siendo asi
que entenderemos como rendimiento académico a la capacidad que da respuesta a estimulos
educativos y que es susceptible de ser interpretado segun objetivos o propdsitos educativos

preestablecidos (Pizarro y Clark 2003)

Si bien el rendimiento académico puede abarcar muchas mdas areas en la cual se ve
involucrada, su delimitacion es referente a sus implicaciones a nivel académico mas complejo, es
decir, tomando en base los conocimientos adquiridos cercanos a culminar sus estudios, debido a
que es un entorno en el cual la presion, afectaciones socioecondmicas y continua comparacion entre

pares resulta ser de mayor complicacion dentro del rendimiento académico.

En El Salvador a partir de diferentes investigaciones se ha logrado reconocer que existe una
disminucion considerable en cuanto al rendimiento académico desde bachillerato hasta nivel
universitario, segun (Cornejo, 2023) en la implementaciéon del Programa para la Evaluacion
Internacional de Estudiantes (PISA) que realiza la Organizacion para la Cooperacion y el
Desarrollo Econdmico (OCDE), revelo que el 62.8 % de los estudiantes tienen un bajo rendimiento

académico, esto en estudiantes con edades comprendidas entre los 15 y 16 afos.

A nivel universitario muchas de las dificultades que tuvieron los estudiantes en bachillerato



27

tienden a potenciarse debido a la complejidad y carga académica que implica una carrera, por lo
que en muchas ocasiones la perspectiva creada previa al ingreso de la universidad sega el nivel de
involucramiento y conocimientos previos de los estudiantes, afectando en gran medida su

desarrollo pleno en una carrera universitaria, siendo una de las principales acciones la desercion.

Mencionado esto queda evidenciado que el rendimiento académico y la percepcion que se
puede tener ante esta juega un papel principal para la gestion cognitiva y emocional de los
estudiantes, para (Ariza et al., 2018) el rendimiento académico hace referencia a la labor de obtener
resultados concretos con respecto a aprendizajes estipulados en determinados planes de estudio y

tiene relacion con lo esperado del estudiante y con el nivel exigible a nivel universitario.

El rendimiento académico estd estrechamente ligado a la tolerancia que los estudiantes
posean de la frustracion y que el estrés les genere, esto dentro del entorno académico ligado a
diferentes exigencias que somete a los estudiantes a competencias que pueden presionarlos, es
importante conocer la influencia que el estrés y frustracion pueden generar ya que es indispensable

conocer las causas y consecuencias que pueden influir dentro del mismo.

2.3.2. Indicadores de rendimiento académico

Se reconoce como indicadores de rendimiento académico a todos aquellos parametros
medibles que ayudan a identificar la obtencion de conocimientos a partir del planteamiento de
objetivos y metas dentro de un plan de estudio. Si bien cada institucion deja a criterio de cada
docente su modalidad para el reconocimiento del rendimiento académico dentrode su catedra, es

importante reconocer la viabilidad de cada uno de estos.

Respecto a la forma de evaluacion, SmowlTech (2023) especifica que normalmente, para
lograr una vision integral del proceso docente se suelen combinar evaluaciones de diferente
naturaleza y caracteristicas, tanto para comprobar el avance del alumno, como para contrastar la
eficacia de la metodologia empleada. Aunque, si bien la vision integral ayuda a establecer
variabilidad en la evaluacion, las caracteristicas y capacidades de cada estudiante terminan por ser

mas subjetivas de lo que se podria establecer dentro de los indicadores.

Dentro de los planes de estudio dentro de las carreras humanisticas en concreto las

licenciaturas de psicologia, trabajo social y sociologia las formas en las que se evalua en los
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ultimos afos académicos tienden a ser rigidas y desfasadas a los planes de estudio actuales, que

incluso muchos de ellos no han sido actualizados desde los noventa.

Desde la pandemia, se han desarrollado de forma mds participativa y cooperativa que de
manera memoristica por lo tanto al seguir con estas metodologias de citar casi de manera textual
los materiales de estudio los estudiantes pierden interés ya que no todos poseen la capacidad de
memorizar de manera tan especifica, por lo tanto, esto genera frustraciéon ya que no pueden

sobreponerse a los métodos de ensefianza que poseen los docentes.

Se logra reconocer diversas metodologias que promueven una amplia gama de variables

dentro del contexto educativo y del estudiante, con base a SmowlTech (2023) se puede retomar:

e Diagnostica: Esta primera clase de evaluacion, en ocasiones llamada preevaluacion, se

enfoca en determinar cual es el punto de partida del alumno.

e Formativa: Este tipo de evaluacion educativa puede llevarse a cabo mediante tareas

periodicas, diarios educativos o debates y foros.

e Ipsativa: Suele utilizarse en pruebas deeleccion forzadadonde el estudiante debe elegir
la opcion mas verdadera incluso entre propuestas que son falsas, por ejemplo.

e Por competencias: Las competencias evaluadas por este tipo de pruebas pueden serde 2
tipos:
» Claves. Necesarias para que el alumno avance en el itinerario formativo
establecido por un sistema educativo.
» Especificas. Competencias que se requieren para afrontar los desafios de cada

area o0 materia con respecto a los criterios evaluativos.

Con los métodos antes mencionados tratan de retomar todas las estrategias necesarias para
que los indicadores de rendimiento académico tengan un alto nivel de desarrollo y se puedan
potenciar. Es importante tener en cuenta los métodos tanto de manera individual como de manera
general ya que se busca englobar todo de manera mas asertiva tomando en cuenta todas las

herramientas que se tengan a la mano.
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Los indicadores que cada catedra tienen metas ya preestablecidas por los docentes a cargo

de estas, sin embargo, cabe resaltar que los estudiantes al poseer diferentes tipos de aprendizaje

(visual auditivo o kinestésico) poseen diferentes formas de llegar a esas metas preestablecidas.

Los estudiantes son sometidos anteel reto dela rigidez de las metodologias de los docentes
esta brecha es una lucha constante entre la actualizacion y el desfasedelos modelos de estudio
que se debe de realizar para que no se juzgue de diferente manera al estudiante que llegue a los

indicadores de una forma legitima pero ajena a la metodologia del docente.

Es importante tener en cuenta los indicadores que posee el rendimiento académico
independientemente el espacio de desarrollo donde los estudiantes se encuentren se debe dar
énfasis de como llegar a las metas establecidas y cumplir con los indicadores que se especifican

siempre acompanado de los métodos y herramientas correspondientes para un mejor rendimiento.

2.3.3. Modelo de tinto

Dentro del desarrollo del rendimiento académico, se resalta la importancia del modelo de
Tinto dentrodel entorno investigativo el cual establece diferentes aspectos a nivel global de como
se desarrolla, complementa y repercute dentro dela vidadiaria delos estudiantes, reconociendo su

estado a nivel, personal, como dentro de su contexto.

Dentro del modelo de Tinto, Balmori et al., describe las bases principales de este de la

siguiente manera:

El modelo de Tinto est4 basado en el involucramiento de los estudiantes donde las
metas y el compromiso organizacional son los valores raiz y son facilitados por los
académicos y la integracion social modelo Tinto en la participacion de los estudiantes
dondeel objetivo y el compromiso institucional son valores fundamentales y son facilitados

por la integracion académica y social (2010).

Alretomar el modelo de tinto se busca encontrar un balance entre los espacios colaborativos
entre docentey estudiantes para lograr una integracion mas homogénea delos procesos académicos

y sus metodologias para poderde esta manera potencializar de una forma
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mas efectiva los compromisos que se adquieren desde que estudiante y docente inician su proceso

de formacion académica.

Con el Modelo de Tinto, el rendimiento académico se amplia no Unicamente a una relacion

estudiante - docente - institucion, sino que establece diversas aristas dentro de las cuales se

desarrolla el entorno académico, y remarca lo inviable delestablecimiento demetas y objetivos sin

comprender los contextos en que se desarrolla.

Para establecer las relaciones del rendimiento académico y la desercion que existe a nivel

universitario se obtienen cinco etapas, (Tinto, 1988):

1.

Atributos previos al ingreso. Donde se cuentan los antecedentes familiares, las
caracteristicas individuales y la escolaridad previa del alumno.

Metas y compromisos. Esta etapa esta fuertemente influenciada por la anterior, porque
el autor presume que un alumno con buen rendimiento escolar y con una familia
comprometida con su educacion, tendrd un alto compromiso con la meta de completar
una carrera universitaria.

Experiencias vividas por el estudiante una vez dentro de la institucion. Una interaccion
exitosa en ambas dareas producird mejores canales de comunicacion, apoyo de los
amigos, apoyo de la facultad y afiliacion colectiva, los cuales podrian modificar los
compromisos iniciales del individuo en relacion con sus metas educativas y la
institucion.

Integracion social y académica. Tinto, estima que un estudiante con buen rendimiento
y que interactlia positivamente con sus profesores, se sentird integrado en el ambito
académico y disminuira sus probabilidades de desertar. Asimismo, un alumno con una
red importante de amistades y que participa ademas de otras instancias universitarias
(deportivas, extracurriculares) se sentira socialmente integrado a la institucion.
objetivos, metas y compromisos con la institucion. Para el autor, la integracion en el
ambito académico afecta directamente al compromiso con las metas académicas, y la

integracion en el ambito social afecta al compromiso con la institucion.
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Como Tinto lo establece en sus cinco etapas, logra abarcar procesos a nivel personal, en

las cuales la persona puede reconocer sus capacidades, ventajas y limitantes las cuales promueven

la introspeccion.

Bajo el contexto salvadorefio, el modelo de tinto se ajusta en gran medida a los entornos
sociales, econdomico e individuales de la persona, comprendiendo que cada persona proviene de
diferentes circunstancias que han provocado afectaciones referentes a su personalidad, habilidades

y destrezas que son necesarias ante el nivel académico en que se estan desarrollando.

El modelo de tinto es una herramienta fundamental para el desarrollo de diferentes
materiales, metodologias y estrategias que se pueden utilizar en los entornos académicos ya que
busca darle un enfoque donde se tomen en cuenta todos los factores que influyen dentro de la vida

de un estudiante.

Bajo este contexto el estrés y la frustracion influyen en el rendimiento académico del
estudiante y como este al no ser solo responsabilidad individual, sino de todos los involucrados
(estudiantes, docentes, alma mater) ya que nos muestra todas esas variables contaminantes y como

influyen dentro del proceso académico de cada estudiante.

2.3.4. Factores que influyen en el rendimiento académico de los estudiantes universitarios

En lo que refiere a factores dentro del rendimiento académico, se comprende que existen
relaciones multicausales las que terminan por repercutir como situaciones internas como externas

determinan las posibilidades y dificultades que un estudiante puede tener dentro de su carrera.

Parte de los factores que influyen en el rendimiento académico segin (Borja et al., 2021)
osretoma a partir dela facilidad con la que esta se presenta dentro delos estudiantes universitarios,
empezando por factores personales como la motivacion, la cual juega un papel importante debido
a que es la fuerza que impulsa a actuar de cierta manera para lograr un objetivo, asi mismo se debe
de tener en cuenta los procesos cognitivos, psicologicos, afectivos y sociales por las que una

persona pueda pasar y como esta repercute en su autoeficacia.
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Continuando con los factores personales, el autoconcepto tiene una implicacion detonante
en el aprendizaje, esto debido a que la persona pueda sentirse auto competente, es decir, confia en

sus propias capacidades y tienen altas expectativas.

Dentro delos factores sociales (Borja et al., 2021) identifica dos areas que tienden a afectar
al estudiante dentro de su rendimiento académico, en primer lugar tenemos el entorno familiar;
involucramiento, entorno familiar involucrado, recursos didacticos y tecnologicos; en profundidad
con los padres, el nivel educativo de los progenitores en muchas ocasiones llega a ser un factor
determinante en cuanto a la comprension de los procesos extenuantes en el entorno universitario,

sin embargo este factor puede llegar a variar a partir de los procesos personales del estudiante.

Como segundo factor encontramos el nivel socioecondmico, el cual viene estrechamente
ligado por su entorno familiar y lugar de procedencia, en muchas ocasiones es mas desgastante a
nivel econdmico - social - psicologico puesto que no todos los estudiantes parten desde las mismas
condiciones, por lo que estudiantes con dificultades econdomicas o del interior del pais se llegan a
ver mas afectados. El lugar de estudios en muchas ocasiones puede generar falencias cognitivas
por lo que algunos estudiantes deben de lograr ponerse al nivel de conocimientos de otros

companeros.

Los factores que se describen tienen un nivel alto de influencia en el desempeiio, desarrollo
y crecimiento académico que los estudiantes pueden tener, esto tiene una gran influencia ya que
basados en las condiciones materiales de vida que cada individuo posee y los modelos de crianza
que pueden variar, de igual manera aunque el entorno académico tenga las mismas competencias
no todos los estudiantes tendran las mismas oportunidades, capacidades y nivel de desarrollo por
lo tanto se esperan que ciertos estudiantes poseen diferentes niveles de conocimiento adquirido en

su etapa universitaria.

Para finalizar (Bustamante & Cabrera, 2022) remarca dos factores a nivel institucional que
se ven involucrados ante un rendimiento académico idéneo. El estilo de ensefianza de los docentes
y la calidad de ambiente en el que se imparten los conocimientos terminan por verse relacionados
ante diferentes situaciones dentro de su estudio, es decir, la dificultad de adaptarse, falta de
comprension de los contenidos y los diversos métodos de evaluacion entran en juego ante el resto

de los factores mencionados con anterioridad.
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Dentro de todos los factores que se retoman en el apartado cabe resaltar que existe una
correlacion entre los factores y el rendimiento académico la adaptacion, el desarrollo de cada uno
de los individuos a diferentes entornos en su desarrollo como estudiantes tiene mucho que ver con
diversas competencias y metas que deben alcanzar por lo tanto es importante conocer, prever y
mencionar cada uno de dichos factores para poder tener un conocimiento mas amplio de los retos

a desarrollar.

2.4. Relacion entre estrés, frustracion y rendimiento académico

En retrospectiva es mas que evidente que las tres variables convergen ante situaciones de
dificultades dentro del proceso de desarrollo de conocimientos dentro de una carrera, es decir. al
manifestarse una de ellas es probable que desencadena conductas desadaptativasy las une creando
patrones en las cuales, al momento de tener una situacion de dificultad en la carrera, se veran
potenciadas y desestabilizando la psiquis del estudiante, minando en su estado emocional,

autoestima, comparativa y autopercepcion.

Alrealizar unarevision a las diferentes afectaciones en que el estrés y la frustracion afectan
al rendimiento académico y en si mismo, las propias caracteristicas del rendimiento, se puede
denotar. que las tres variables se ven concatenadas y se ven influenciadas por las afectaciones que
la presentan. Los estados de alteracion que un estudiante sufre durante su carrera y sobre todo en
los ultimos afios que comprenden una mayor complejidad en cuanto a conocimientos, tiempo y

estabilidad son los que en mayor medida generan afectaciones a nivel psiquico.

Referente al rendimiento académico, se ha establecido que puede verse afectada por
diversas variables y que en general, es imposible que un estudiante no pueda verse afectadoa lo
largo de su carrera por factores tanto internos como externos, por lo que, la eliminacion de dichos
factores es claramente irreal, sin embargo, es posible generar contramedidas que logren reducir los

problemas a nivel académico que puedan surgir.

En cuanto a el estrés y frustracion se reconoce que ambas son afectaciones que pueden
desestabilizar y crear conductas destructivas en los estudiantes, ahondando a ella en su mayoria

estas se ven manifestadas al mismo tiempo y con esto, permite que, de no ser trabajado en sus
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nicios, creen una mayor repercusion a largo plazo generando aiin mas problemas a nivel

académico, social y personal.

La correlacion que existe entre el estrés el rendimiento académico y la frustracion es de
suma importancia ya que se encuentra una ruta a todas las afectaciones que un estudiante puede
poseer en las etapas finales de su carrera universitaria donde va teniendo influencia en las aristas
de los individuos que va afectando aspectos importantes en su vida, esto es una consecuencia de
no saber manejar asertivamente todas las afectaciones y como pueden irse acumulando a lo largo
delos afios en paralelo al desarrollo deuna carrera siendo un ente latente a ser detonado almomento

de una dificultad.

2.4.1 Impacto del estrés y frustracion en el rendimiento académico en contexto
universitario

El nivel del impacto que se puede reconocer ante las afectaciones psicologicas y que se
pueden transformar en fisicas y conductuales es el gradode rapidez con que se puedenexponer los
problemas de los estudiantes, se evidencia que situaciones de la vida cotidiana al ser alteradas

pueden ser el origen de complicaciones para los estudiantes.

Notablemente el estrés y la frustracion repercute en todas las areas en las que se desarrolla
un estudiante, ya que su afectacion no se limita a un entorno meramente académico, sino que

termina por minar en sus habilidades a nivel general.

Resulta logico que dentro de las primeras afectaciones notables del estrés y la frustracion
se encuentra el nivel de concentracion y atencion que el estudiante puede generar a una actividad
en concreto, al verse en una situacion complicada el grado de importancia que el estudiante puede
permitir es menor debido a su bloqueo y presion ejercida por mantener ese nivel que normalmente
establece en sus actividades. Ante esto, los estudiantes pueden tener mayor dificultad para ejecutar

las actividades y los tiempos de realizacion de estas se ven extendidos por sobre lo regular.

Aligual que lo descrito, parte del impacto en sus habilidades es referente a la motivacion
y perseverancia, al momento de hacerse notable el estrés y la frustracion, y, por consiguiente, las

dificultades de realizar sus actividades, que las motivaciones y nivel de perseverancia de una
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persona también pueden verse perjudicadas debido a la constante sensacion de estancamiento y

bloqueo cognitivo que se ve encadenado a los procesos emocionales que el estudiante puede sufrir.

Sobre la base de lo descrito no es sorpresa que a nivel interpersonal termina siendo un area
afectada ante las variables mencionadas, el nivel de estrés y frustracion si bien ya de por si es un
duo complicado, también terminan por potenciar otras alteraciones como lo pueden ser la
irritabilidad, fatiga y dificultades para una convivencia en la cual puede traer una seria dificultad

con las redes de apoyo y su incapacidad de reconocer la gravedad de su estado actual.

Resumiendo lo planteado es evidente el impacto que existe en los estudiantes universitarios
y que terminan por extrapolarse a otras areas en su vida, siendo dentro de las mas comunes: la
reduccion en la capacidad de resolucion de problemas, asi como en su capacidad de aprendizaje,
dificultades para concentrarse, dolor de cabeza, mayor miedo al fracaso y disminucién en sus
habilidades a nivel general. En todo caso, un nivel alto de estrés y frustracion mas alla del factor
del rendimiento académico es las complicaciones que terminan afectando la vida del estudiantea

nivel general.

2.4.2. Importancia de la regulacion emocional

Reconociendo hasta este punto las dificultades a nivel académico, es notable que parte de
que se propicien estas afectaciones psicologicas es debidoa una poca regulacion emocional. Sibien
se puede pasar por alto o dar por normalizada una situacion estresante y de frustracién considerando
que con el paso de los dias cesara, la verdad es que el no atenderlas en ese momento tiende a crear
patrones de comportamiento poco deseables ante situaciones similares, pero, al ser la tinica manera
que la persona conoce como afrontacion, comienza a desarrollar mayores afectaciones de las que

ya se habian manifestado en su comienzo.

Sobre la regulacion emocional y su importancia se detalla:

Las emociones se regulan con el propdsito de economizar recursos y alcanzar metas
personales y sociales. Los procesos que se desencadenan para modificar la emocion pueden

ser automaticos o propositivos y estaran orientados a cambiar tanto la propia emocién como
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la situacion, segun las necesidades individuales y las demandas del entorno Gémez y

Callejas (2016).

Se puede sefialar que parte de la forma en que los estudiantes empiezan sus estudios, ellos
fueron desarrollando su regulacion emocional y bajo cudles dificultades a nivel académico habia
tendencias a desestabilizar su estadonormal, por consiguiente, se terminaba por crear las primeras

asociaciones entre el estudio y la regulacion emocional alterada.

Aunado a esto, el entorno familiar también esta involucrado dentro de un desarrollo ideal
en la gestion emocional, en gran parte el entorno familiar - escolar es el que influye de manera
significativa en el tipo de herramientas que los estudiantes tendran para poder afrontar las diversas

situaciones en un futuro.

Es de vital importancia no unicamente reconocer los propdsitos a nivel general en cuanto
las necesidades de regular las emociones, si no también identificar las 4reas en las cuales esta
beneficia tanto en lo personal como en lo académico, segin (Gross 2007) se remarcan los
siguientes: dirigen la atencion hacia aspectos clave del entorno, optimizan la percepcion sensorial,
orientan la toma de decisiones, preparan respuestas conductuales, facilitan interacciones sociales y

mejoran la memoria episddica.

Podemos incluir que parte de estos beneficios pueden ser obtenidos a partir de un arduo
trabajo por parte de los estudiantes los cuales normalmente se ven cegados por el obtener de manera
veloz, pasan por alto que deben pasar por procesos de prueba y error en los cuales deben de crear
en si mismo un reaprendizaje que, al momento de reconocer la dificultad de esto, que termina por
ser frustrante para ellos, generando asi sentimientos de fracasos y que termina por afectar ain mas

la regulacién emocional.

Con lo antes mencionado entendemos que el estrés y la frustracion deben estar presentes en
guia delmejoramiento de la regulacion de los estudiantes universitarios para no verse afectados en
gran medida en su rendimiento académico, y tener en cuenta sus contextos sociales asi como la
realidad en la que no es posible eliminar en su totalidad dichasafectaciones, sino mas bien, aprender
aregularlas y dotarse de herramientas las cuales mejoraran su relacion ante el estrés y la frustracion

en el futuro.
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2.5. Contexto universitario dela Universidad de El Salvador

Para reconocer el contexto universitario, en base a los datos historicos (Universidad de El
Salvador, 2020) remarca que es la unica institucién de educacion superior publica en el pais, con
una rica historia que refleja el desarrollo social, politico y cultural de El Salvador. Fundada el 16
de febrero de 1841, con mas de 184 afios de existencia es una de las universidades mas prestigiosas

de la region.

La UES cuenta con un total de nueve facultades en la sede central con un total de 204
carreras siendo la institucion que mads oferta en el pais en cuanto a areas de profesion, dentro de
las cuales encontramos la Facultad de Ciencias y Humanidades en la cual normalmente esta dentro
de las facultades mas demandas al tener una gran cantidad de estudiantes optando por ingresar a

Sus carreras.

Dentro del contexto salvadorefio la universidad destaca por su involucramiento social, la

Universidad de El Salvador destaca:

La historia de la Universidad de El Salvador es un testimonio de resiliencia y
compromiso. A lo largo desu existencia, la universidad ha superado desafios significativos,
desde la represion y la guerra, hasta las dificultades econdmicas, manteniéndose firme en
su mision de formar profesionales con ética y responsabilidad, y de contribuir al bienestar

y al progreso de El Salvador (2020).

La UES desde su fundacion ha sido un referente a nivel nacional como internacional de
excelencia académica es por esto que a lo largo del tiempo a pesar de multiples sucesos que
influyeron en el desarrollo de actividades académicas sin embargo la UES se sobrepuso a estas
situaciones que influyeron en el desarrollo de los estudiantesde cada una de las generaciones, aun
con todo eso la universidad sigue siendo un faro de conocimiento en Centro América y América

Latina en general dado a su bagaje intelectual a lo largo de todos estos afios.

2.5.1. Caracteristicas del sistema de educacion superior en la Universidad de El Salvador

Historicamente hablando la UES es reconocida por su excelencia académica, asi como el
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nivel de exigencia en comparacion a otras universidades, siendo desdelaaplicacion para a ingresar,
que los estudiantes tienen el primer acercamiento sobre las modalidades y habilidades a nivel
cognitivo de las cuales deben de poseer para ser aceptados, asi como también el poder culminar sus

estudios.

Para ingresar a la UES a diferencia de algunas universidades, se debe realizar un examen
de admision en el cual se evalan diferentes conocimientos los cuales son necesarios para poder
aplicar a diferentes carreras, es aca que segin (Parada, 2024) delos 15,500 aspirantes del afio 2024,

solamente el 33% de los aspirantes lograron obtener la nota necesaria para ser seleccionados.

Elingreso delos aspirantes es un parteaguas en el cual se reconoce si bien conocimientos a
nivel general, no asegura el poder completar una carrera dentro de la institucion, es a partir de los
ultimos anos de las carreras en las cuales se ven evidenciados diferentes dificultades de los
estudiantes donde su estado socioeconémico y emocional, enfrentado a los procesos de la carrera
como la carga académica, aprendizaje y metodologias que remarcado su motivacion donde

comienza a crear complicaciones en cuanto a su desarrollo dentro de la carrera.

Sobre el proceso dentro de la Universidad y el desarrollo de los estudiantes, a partir de los
datos publicados por la Direccion de Educacion Superior, segun (Peraza 2025) en la Universidad
de El Salvador desertaron en el ciclo 11 de 2023 alrededor de 300 estudiantes segun la Unidad de
Ingreso Universitario de la tnica institucion superior publica del pais siendo la mayor de los

ultimos afos.

En cuanto a ofertay demandade las carreras, segiin (Universidad de El Salvador, 2020) la
Facultad de Ciencias y Humanidades, se tiene un cupo disponible para admitir a 1135 personas que
estudiaran una de las carreras que se ofrecen y ha sido en los ultimos afios mayor demanda dentro

de la Institucidn.

Dentrode las carreras que se ofertan, la licenciatura en psicologia destaca al ser una de las
mas solicitadas dentro dela facultad, asi mismo dentro del entorno similar podemos encontrar las
licenciaturas de Trabajo Social y Sociologia, las cuales se ven mayormente enfocadas en las
afectaciones de grupos, comunidades o personas a nivel individual que pueden verse influenciadas

y que parten desde un entorno social que ha desestabilizado su desarrollo pleno.
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Ante esto, es notable el auge dentro de la oferta académica dentro de la universidad, sin
embargo, es de suma importancia reconocer que las carreras se enfocan en su mayoria dentro del
area humanistica, es decir, parte de la premisa en como las personas se ven afectadas ante ciertas
situaciones de la vida diaria, siendo esta una variable complicada de manipular debido a que cada
persona responde de una manera diferente, dotando a estas carreras de un grado de complejidad

aln mas grande.

En este sentido, el estado emocional y capacidad de adaptacion de los estudiantes de
carreras como psicologia, trabajo social y sociologia son de mayor impacto debido a su
metodologia, conocimientos y el nivel de acercamiento de caracter personal con las personas
afectadas, creando asi un entorno en donde si los estudiantes buscan ejercer una profesion en la
cual se pretende la ayuda, soporte y atencion especializada ante afectaciones diarias, que el estado
personal de los estudiantes seran un factor fundamental para hacer frentea todotipo de situaciones

que se pueden encontrar.

2.5.2. Estudios previos sobre las variables en estudiantes universitarios salvadorefios

Bajo el contexto salvadorefio el tema del estrés y la frustracion implicados en el rendimiento
académico es una tematica que tuvo un mayor auge desde el COVID-19 debido a que en gran
medida muchos de los procesos a nivel académico que se desarrollan a nivel presencial se
convirtieron drasticamentea la virtual, haciendo que las personas debian de adaptarse en el proceso
mientras continuaban con el aprendizaje a nivel universitario, siendo en gran medidaun factorde

alteracion en todos los estudiantes.

Es con esto que las investigaciones referentes a la frustracion y el estrés abordados desde el
rendimiento académico comenzaron a ser de mayor foco en vista de las diferentes afectaciones

ocasionadas.

Ante esto mencionado se tendria por dado que estas variables han sido estudiadas a
profundidad desde este punto, sin embargo, casi en su totalidad el foco principal en la cual se han
visto investigadas es bajo la tematica de la pandemia, al omitir estas variables encontramos que,
posteriormente a esta situacion, existen pocas investigaciones que no estén relacionadas a dicha

problematica.
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Dentro de las investigaciones previas como tal no existen resultados exactos los cuales
ahonden en las tres variables de manera correlacional, sin embargo se tienen datos de(Barrera &
Romero, 2023) los cuales ahondan dentro de los factores del rendimiento académico dentrode la
licenciatura de Trabajo Social teniendo como resultado que los modelos de aprendizaje suelen ser
dificiles para algunos estudiantes, sin embargo parte de la falta de interés de los mismo propicia las

dificultades para obtener un buen rendimiento académico.

Respecto al rendimiento académico dentro de la facultad de ingenieria (Contreras, 2018) se
tiene como resultados afectaciones dentro de un estado normal en base a los rendimientos
académicos de los estudiantes decir, si bien existen poblaciones en las cuales se llega a tener
afectaciones que dificultan el aprendizaje ideal, es viable el mejoramiento de los conocimientos a

corto o largo plazo.

Con las investigaciones destacadas con anterioridad se remarca asi mismo la existencia de
otras en las cuales si bien se han relacionado en algunas de las variables no se ha investigado en
conjunto, o la informacion puede estar desfasada siendo parte de una poblacion que en su momento

el contexto social, politico o econdmico era diferente.

Por consiguiente, siempre es importante el poder tener informacion de referencia que esté
ligada al tiempo y espacio actual, siendo asi que ayuda a reconocer de mejor manera el impacto de

las variables con su contexto y por defecto a los estudiantes en su desarrollo profesional.

Con lo antes planteado se reconoce que, en gran medida, es importante el enfocarse en la
adaptacion postpandemia y en la manera en que los estudiantes han desarrollado nuevas estrategias
para gestionar el estrés y la frustracion en su vida académica. Aunque alin existe un vacio en la
literatura respecto a la correlacion directa entre estas variables en la poblacion universitaria
salvadorena es de mayor relevancia el conocer y aprender sobre las nuevas modalidades de
afectacion anivel general y como el reconocerla puede hacer cambios significativos en cuanto a la

educacion de los universitarios.
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CAPITULO IIL. HIPOTESIS Y VARIABLES

3.1. Planteamiento de la hipotesis

Hipotesis General

Existe una relacion significativa entre el estrés académico, la frustracion y el rendimiento académico en

estudiantes de cuarto afio de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador.

Hipotesis. Nula

No hay una relacion importante entre el estrés y la frustracion en el desempefio académico de los
estudiantes de cuarto afio de las carreras de Psicologia, Sociologia y Trabajo Social de la

Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador.

Hipotesis Alterna

Elestrés y la frustracion estan correlacionados con el bajo rendimiento académico de los
estudiantes de cuarto ano de las carreras de Psicologia, Sociologia y Trabajo Social de la

Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador.

Variables Indicadores

Estrés académico Sintomas fisicos:
Sintomas emocionales
Sintomas cognitivos:

Frustracion académica Desmotivacion del estudio
Sentimiento de incapacidad

Reacciones de evitacion
postergacion o abandono de
tareas.

Rendimiento académico Autoevaluacion del desempeiio
Calificaciones
Autoexigencias




3.2. Operacionalizacion de variables e hipotesis

40

Relacidn existente entre el estrés y la frustracionen el rendimiento académico enestudiantes del ciclo 1/2025 de 4to afio de las carreras de Psicologia
Trabajo Social y Sociologia de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de EIl Salvador.

Enunciado del problema

(Cual es la relacion entre el estrés y frustracion que experimentan y afectan surendimiento académico en los estudiantes de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia en la
Facultad de Ciencias y Humanidades de cuarto afio en el ciclo 1-2025 de la Universidad de El Salvador?

(Cudles son los principales factores que contribuyen al estrés y la frustracion en relacion con el rendimiento académico en los estudiantes universitarios de cuarto afio del ciclo 1-2025
de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia en la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador?

académico durante el ciclo I.

Objetivo general Analizar la relacion entre el estrés y la frustracion en el rendimiento académico de los estudiantes de4to afio de las carreras de Psicologia, Trabajo social y
Sociologia dela Facultad de Ciencias y Humanidades dela Universidad de El Salvador, con el fin de comprender como estas variables emocionales influyen en su desempefio

U. Analisis Variable Definicién conceptual Definicion operacional Indicadores Instrumentos
Estado de tension psicologica Nivel deestrés percibido porlos | Sintomas fisicos: Dolor de cabeza, | INVENTARIO SISCO SV-21
38> ) generado por exigencias | estudiantes en funcion de cargas | Fatiga, insomnio Inventario Sistémico
kS 8 g ) 3’:) ‘2 académicas y factores externos | académicas, tiempo de estudio, | Sintomas emocionales: Ansiedad e Cognoscitivista para el estudio del
g8 >3 ; 2 3“-{: que afectan el bienestar emocional | presion social y expectativas irritabilidad. estrés académico.
g S .% \gb Q y desempefio de los estudiantes Sintomas cognitivos:
E 3 —‘é % Dificultad para concentrarse
=3 = s Sensacion de impotencia o Nivel de frustracion | Desmotivacion del estudio Escala de Tolerancia ala
f‘é zg ~§D @ 8 § | desmotivacion derivada de la| experimentado en funcion del| Sentimiento de incapacidad de Frustracién (ETAF)
= 9 % . & & | incapacidad de cumplir objetivos | rendimiento académico, | afrontar problemas académicos
2 g -2 > g % académicos o expectativas | percepcion de autoeficacia y| Reacciones de evitacion,
M5 B~ = & | personales. comparacion social. postergacion o abandono de tareas.
Grado de cumplimiento de| Evaluacion del desempefio de| Autoevaluacion del desempeiio Lista de cotejo para el rendimiento
° objetivos académicos y| los estudiantes seglin asistencia | Calificaciones académico
% é desempefio en tareas académicas. y participaciones en clase, | Autoexigencias
i 2 cumplimiento de tareas,
S 3 metodologias ~ de  estudio,
38 § 2 métodos de evaluacion
é = k5 establecidos por el docente,
@ g manejo del estrés, frustracion y
% a g afectaciones cognitivos
z >~ derivados de los procesos
académicos.
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CAPITULO IV. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

4.1 Diseiio de investigacion

A partir de las posturas cientificas de Sampieri (2010), el disefio de investigacion se refiere
al plan o estrategia concebida para obtener la informacion que deseay con esto si el disefio esta
concebido cuidadosamente, el producto final de un estudio tendrd mayores posibilidades de éxito

para generar conocimientos.

La investigacion no experimental es sistematica y empirica en la que las variables
independientes no se manipulan porque ya han sucedido. Las inferencias sobre las relaciones entre
variables se realizan sin intervencion o influencia directa, y dichas relaciones se observan tal como
se han dado en su contexto natural (Sampieri, 2010).Asimismo, el disefio es de tipo transeccional

o transversal, ya que los datos fueron recolectados en un tnico momento del tiempo, durante el

ciclo 1-2025.

4.2. Enfoque del estudio

Se retoma el tipo de enfoque cuantitativo, el cual es de orden riguroso, aunque, desde luego,
se puede redefinir alguna fase. Parte de una idea, que va acotandose y, una vez delimitada, se
derivan objetivos y preguntas de investigacion, se revisa la literatura y se construye un marco o

una perspectiva tedrica (Sampieri, 2010).

La presente investigacion se desarrolla bajo un enfoque predominantemente cuantitativo, de

tipo descriptivo—correlacional, orientado a analizar la relacion entre el estrés académico, la frustracion

y el rendimiento académico en estudiantes universitarios.

Asimismo, se incorporan segmentos de caracter cualitativo, mediante la aplicacion de

entrevistas a profundidad dirigidas a estudiantes y docentes, con el proposito de complementar,

ampliar e interpretar los resultados obtenidos en el andlisis cuantitativo. En este sentido, el enfoque

cuantitativo constituye el eje principal del estudio, mientras que el componente cualitativo cumple una

funcién complementaria de apoyo interpretativo.
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4.3. Tipo de estudio

El estudio es de tipo descriptivo—correlacional, ya que en primera instancia busca describir los
niveles de estrés y frustracion presentes en los estudiantes, y posteriormente establecer la relacion
entre dichas variables y el rendimiento académico. Este tipo de estudio permite analizar tanto la
descripcion de las variables como su relacion dentro de un contexto especifico. De manera
complementaria, se incluye un componente cualitativo de tipo descriptivo, orientado a comprender las

percepciones de los participantes respecto al fenomeno estudiado.

Las entrevistas a profundidad constituyen un recurso complementario de caracter cualitativo,
cuyo propoésito es enriquecer la interpretacion de los resultados cuantitativos, sin formar parte del
andlisis estadistico ni dela comprobacion de hipdtesis. El andlisis cualitativo se utiliz6 como apoyo
interpretativo, permitiendo contextualizar los hallazgos cuantitativos y aportar una comprension mas

integral del fendmeno estudiado.

El componente correlacional del estudio permite la comprobacion de las hipotesis planteadas
en la investigacion, especificamente en relacion con la asociacion entre estrés académico, frustracion

y rendimiento académico.

4.4. Poblacion y muestra

Dentro de la muestra probabilistica se opta por la muestra probabilistica estratificada ya
que aumenta la precision de la muestra e implica el uso deliberado de diferentes tamafios de
muestra para cada estrato, a fin de lograr reducir la varianza de cada unidad de la media muestral

(Sampieri, 2010).

La poblacion de la cual se tomara para esta investigacion sera a partir de las tres carreras
establecidas: Psicologia, Trabajo Social y Sociologia, dentro de las cuales se han tomado 2 catedras

por carrera para obtener la muestra final siendo asi que:
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Datos para la muestra probabilistica estratificada
Carrera: Trabajo Social

Total, de estudiantes Legislacion social I: 25 estudiantes
por catedra Formulacion y evaluacion de proyectos sociales I: 23
estudiantes
Carrera: Sociologia
Total, de estudiantes Teoria econdémica y social: 2 estudiantes
por catedra Formulaciéon y evaluacion de proyectos sociales: 2

estudiantes
Carrera: Psicologia

Total, de estudiantes Psicoterapia familiar y de pareja G2: 29 estudiantes
por catedra

Psicoterapia familiar y de pareja Gl: 19 estudiantes

Total de estudiantes 100 estudiantes

Trabajo Social:
a. Formulacion y evaluacion de proyectos sociales 1: 23 estudiantes
b. Legislacion social 1: 25 estudiantes
Sociologia:
a. Formulacion y evaluacion de proyectos sociales: 2 estudiantes
b. Teoria econdmica y social: 2 estudiantes
Psicologia:
a. Psicoterapia familiar y de pareja G1: 19 estudiantes

b. Psicoterapia familiar y de pareja G2: 29 estudiantes
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4.5. Técnicas e instrumentos

A partir de las variables establecidas dentro del tema de investigacion se han establecidos
diversos instrumentos con los cuales se identificara el grado de manifestacion de las diferentes

variables dentro del rendimiento académico.

En esta primera etapa de aplicacion de pruebas psicoldgicas se hard uso de la técnica de
cuestionario en relacion con la utilizacion de prueba con formato de tipo preguntas y respuestas,
siendo asi mismo siendo su aplicacion de caracter autoadministrada. Es con esto que se establecio
los instrumentos ETAF, SISCO SV-21y una lista de cotejo para validar los datosde la frustracion,

estrés y rendimiento académico respectivamente.

La escala detolerancia a la frustracion ETAF, (Ver anexo I) tiene como objetivo principal
medir el nivel de tolerancia a la frustracion en personas adultas de ambos sexos. “Alta”, “Media”
y “Baja”. Esta constituido por 28 {tems, que exponen informacion acerca de las caracteristicas de
las reacciones frente a diferentes situaciones, esta puede ser utilizada en diversas dimensiones desde
lo personal, familiar, hasta lo laboral, su aplicacién es de aproximadamente 15 minutos con una
escala tipo Likert y con una confiabilidad alfade Cronbach para el instrumento completo: 0.87 Ledn

(2012)

Inventario Sistémico Cognoscitivista para el estudio del estrés académico. Segunda version
de 21 items SISCO SV-21 (Ver anexo 2) se centra, a diferencia de otros inventarios o escalas
referentes al estrés, en el entorno académico dentro de los cuales se puede denotar variaciones
significativas a una escala de estrés general. El inventario fue disefiado para ser autoadministrado
y puede ser aplicado de manera individual o grupal; su aplicacion dura entre 20 a 25 minutos
estando estructurada con una escala tipo Likert y con una confiabilidad alfa de Cronbach para el

instrumento completo: 0.90 Macias (2007)

La lista de cotejo para el rendimiento académico (Ver anexo 3) esta constituidapor un total

de 12 items los cuales estan divididos entre diferentes dimensiones las cuales abarcan los entornos
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en que los estudiantes se ven influenciado en su rendimiento académico, siendo desde su entorno
personal, participacion, enfoque y metodologias hasta factores externos como los contenidos y

metodologias de los docentes.

Aplicando el enfoque mixto dentro de la investigacion, se han estructurado dos guias a
profundidad dirigidas a los estudiantes universitarios seleccionados y a los docentes que imparten
las céatedras. Las guias tienen un total de diez y once preguntas respectivamente las cuales estan
estructuradas con el objetivo de conocer a profundidad su experiencia personal en cuanto a los
procesos vivenciados durante la catedra, su percepcion respecto a su adaptabilidad, metodologias

y dificultades tanto como estudiante como docente.

Para la aplicacion del enfoque mixto se opta por la utilizacion de la técnica de la entrevista
la cual proporcionara mas informacion a partir de lo ya encontrado en la primera etapa de aplicacion
de pruebas (ETAF, SISCO-V21, LISTA DE COTEJO). Como instrumentos se establecen las dos

siguientes guias de entrevistas para las poblaciones.

La entrevista a profundidad dirigida a estudiantes (Ver anexo 4) se enfoca dentro de las
vivencias y percepcion que se tiene por parte de los estudiantes a partir de lo relacionado dentro
de la asignatura, desde metodologias de estudios, contenidos de la catedra, comprension y
adaptacion a informacion y métodos de evaluacion y presiones surgidas a lo largo del periodo de

estudio.

La entrevista a profundidad dirigidaa docentes (Ver anexo 5) abarca el area de la experticia
del docenteen cuanto a su reconocimiento objetivo de los procesos de desarrollo de la asignatura
y como el alumnado se va desarrollando en ella, toma dimensiones desde el abordaje metodologico
de la catedra, estructuracion de contenidos, evaluaciones, involucramiento y percepcion desde su

conocimiento de las principales falencias en cuanto a métodos y conocimientos del alumnado.

Finalmente recalcar el proceso de validacion (Ver anexo 6) de la lista de cotejo de

rendimiento académico ylas dosguias a profundidad conun jurado del area de psicologia, siendo
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un total de ocho, los cuales proporcionaron las respectivas observaciones en cada uno las cuales

fueron aplicadas con el fin de un, mejor abordaje y recoleccion de la informacion (Ver anexo 7)

4.6. Principios éticos de la investigacion

Dentro del area de investigacion y a partir del instrumento normativo que regula el

comportamiento y uso correcto del ejercicio de la profesion de psicologia, es importante tener en

cuenta las responsabilidades éticas que deben regir el proceso de investigacion que se realiza, con

esto es importante tener en cuenta los principios dela investigacion que segun la Juntade Vigilancia

de la Profesion de Psicologia (2017) es necesario recalcar los siguientes apartados:

La investigacion psicologica debe estar dirigida a la comprension, interpretacion y
solucion de problemas humanos y sociales, y de las tareas que implican las
transformaciones para el perfeccionamiento de la sociedad en nuestro pais y la elevacion
de la calidad de vida de sus ciudadanos.

La investigacion en Psicologia debe ajustarse a principios estrictamente cientificos e
implica una revision de las experiencias previas realizadas, asi como de la literatura
cientifica disponible y actualizada.

Respetan los principios éticos y cientificos de la investigacion, la cual debe realizarse en
funcién de los derechos humanos de los participantes.

Protegen la confidencialidad de las personas sobre datos obtenidos durante la
investigacion y cuando exista la posibilidad de que terceros tengan acceso a esa
informacion.

Consultar a personas que realizan investigacion especializada en determinada poblacion,
para el desarrollo y aplicacion del proyecto de investigacion, y tomar las medidas
necesarias para que las personas involucradas no resulten afectadas.

Dirigir la investigacion de acuerdo con el protocolo propuesto y aceptado por la
institucion u organizacion que lo apoya y autoriza para realizar.

Delegar responsabilidades a sus auxiliares o ayudantes en tareas que estén capacitados

para realizarlas, sin descuidar su vigilancia, direccién y control ético y cientifico.
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4.7 Procedimiento de los datos

Para realizar el proceso de andlisis y procesamiento de la informacion se usara de distintas
estrategias estadisticas, una de ellas es el Paquete de Estadistica para las Ciencias Sociales, por sus
siglas en ingles P.S.P.P. es una aplicacion de software libre para el andlisis estadistico delos datos,
programa orientado para la realizacion de andlisis estadistico a las ciencias sociales, por lo que se
procederd a crear la base de datos, asi mismo, se tendra en cuenta la utilizacion de Google Forms
y Excel los cuales seran herramientas de soporte que ayudaran a agilizar el proceso de recoleccion

y analisis de los datos obtenidos de los instrumentos establecidos

Es con esto establecido que, una vez obtenidos los datos a partir de los instrumentos, se
lograra analizar de una manera mas eficaz los resultados obtenidos a través de graficas, tablas o
porcentajes, ayudando a su vez a la comprension de los datos. Es con esto que se puede cerciorar
en que la informacion recolectada en la investigacion es de gran relevancia dentro del area de
educacion superior, identificando y reconociendo las correlaciones que existen entre las variables

que afectan en gran medida en el desarrollo 6ptimo de los estudiantes.



47

CAPITULO V. PRESENTACION DE RESULTADOS

En este apartado se presentan los resultados de manera grafica obtenidos a partir de las tres
pruebas establecidas, las cuales fueron aplicadas dentro de la Universidad de El Salvador, en la
Facultad de Ciencias y Humanidades en las carres de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia en

dos catedras de cada carrera, establecido a través de la muestra proporcional.

En primer lugar, se presentan los datos sociodemograficos de los participantes, en segundo
lugar, los resultados destacados de la prueba de Escala de Tolerancia a La Frustracion,
seguidamente los resultados de la prueba SISCO SV-21 de estrés académico, asi mismo, los
resultados de la lista de cotejo del rendimiento académico. Finalmente, se presentan diagramas con
sus cuadros descriptivos de las entrevistas a profundidad realizadas al sector docente y al

estudiantil.

5.1. Resultados bateria psicoldgicas cuantitativo

Figura 1. Sexo de los estudiantes universitarios que participaron en la investigacion

@ Masculino
@ Femenino
Otro

La figura muestra que, de la muestra obtenida de los cien estudiantes, un 68% fueron

mujeres, y el 32% fueron hombres de la poblacion universitaria.
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Figura 2: Catedras de la poblacion universitaria evaluada

@ Formulacion y evaluacion de proyectos
sociales

@ Legislacion Social
Formulacion y evlaucion de proyectos
sociales

@ Teoria economica y social

/ @ FPsicoterapia familiar y de pareja G1
@ Psicoterapia familiar v de pareja G2

De los cien estudiantes, el 29% pertenecen a la catedra de Psicoterapia Familiar y de Pareja
IT; un 27% es de la catedra de Psicoterapia Familiar y de Pareja I, siendo ambas de la carrera de
Psicologia. E120% de la Formulacion y Evaluacion de Proyectos; otro 20% pertenece a la catedra
de Legislacion Social, ambas perteneciendo a la carrera de Trabajo Social. Finalmente, un 2% es
de Formulacion y Evolucion de Proyectos Sociales; el Gltimo 2% corresponde a la catedra Teoria

Econdmica y Social siendo de la carrera de Sociologia.

Figura 3: Edad de la poblacion universitaria evaluada

18a20afios | —2(2%)
21 a 25 afios — 67 (67%)

Mas de 26 afios —31 (31%)

Q 20 40 60 80

Del total de las 100 personas evaluadas, su distribucion de manera etaria es del 2%
perteneciendo entre los 18 a 20 afi0s; el 67% ronda entre los 21 a 25 afos. Finalmente, el 31% de

la poblacion esta por encima de los 26 afios.
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L Datos destacados concernientes a la prueba de Tolerancia a la

Frustracion ETAF.

Figura 4. Motivacion de la poblacion con sus propdsitos profesionales

A veces y Siempre m Nunca

Con la figura se obtiene que, de un total de 100 personas, el 47% de los evaluados
se mantienen motivados, en contraste, también un 47% establece que a veces se mantienen

motivados. Finalmente, el 6% restante nunca se siente motivados a seguir con sus

propdsitos.

Figura 5. Preocupacion de los estudiantes universitarios ante las actividades simultaneas

Munca Aveces Siempre

En la figura anterior, del total de 100% de evaluados, un 52% de las personas
mencionaron que se sienten preocupados; un 36% de la poblacion comento que a veces.

Finalmente, en menor porcentaje, con 12% establecen que nunca han llegado a sentir

preocupacion.
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Figura 6. Preocupacion de los estudiantes universitarios al no cumplir con compromisos

Siempre 50 (59%)

Aveces 33 (33%)

Nunca 3 (8%)

Se logra identificar que del 100% de la poblacion seleccionada, un 59% siempre se
sienten preocupadas ante los compromisos, seguido de un 33% que ocasionalmente se
sienten preocupados. En contraste y en menor cantidad, solo un 8% respondi6 en que nunca

han estado en esta situacion.

Figura 7. Cansancio mental de los estudiantes universitarios al finalizar varias

actividades
Siempre 14 (14%)
Aveces 50 (5O%)
MNunca 27 (27%)
0 20 40 60

Gracias a la figura podemos reconocer que el 59% y el 27% de los evaluados se han
sentidos agotados en cierta forma al ejecutar varios trabajos al mismo tiempo, en contraste,

solo el 14% no llegaron a sentirse agotados.
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Figura 8. Resultados Test Escala de Tolerancia a la Frustracion

/ 41
35

_—

No evidencia frustracion Existe frustracion Presenta inclinacicn a
frustracion

Del resultado de los cien estudiantes universitarios en la prueba ETAF, obteniendo
que un 41% presenta inclinacion a la frustracion; seguido de un 35% que menciona que si
existe una frustracion y un 24% no evidencia alguna afectacion grave referente a la

frustracion.

Il. Datos destacados referentes a la prueba Inventario de Estrés

Académico SISCOSV-21

Figura 9. Frecuencia de la inquietud de los estudiantes universitarios ante las

evaluaciones de los profesores.

38

11 11
1 1 :
2 3 1

A partir de la figura obtenemos que el 38% respondi6 a un casi siempre, otro 35% a
qué siempre, el 11% a algunas veces han presentado inquietud ante las evaluaciones y en
una menor medida el 11% a rara vez y finalmente el 5% en qué nunca ha afectado su estrés

las evaluaciones de los profesores.



52

Figura 10. Problemas de concentracion de los estudiantes universitarios

El 31% establecid que casi siempre tiene problemas de concentracion, seguido de
un 25% y otro 23% que en alguna medida ha sido afectado ante esta situacion. Finalmente,
un 15% menciono que rara vez y fiel resto del 6% respondié que nunca ha tenido problemas

de concentracion.

Figura 11. Elaboracion de un plan de trabajo de los estudiantes universitarios

I Nunca (34%)
I Rara Vez (27%)
Alguna Vez (19%)
I Casi Siempre (12%)
I Si/ Siempre (8%)

La presente figura nos muestra que el 34% respondi6é que nunca elaboran un plan de
accion, seguido deun 27% que determina rara vez y otro 19% menciona que en alguna vez
elaboran un plan, el 12% de la poblacion responde que casi siempre y finalmente, con un

8% de la poblacion, menciona que si elaboran un plan para la ejecucion de tareas.
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Figura 12. Frecuencia en la que estudiantes universitarios se dan elogios a si
mismos

40%

35%

Rara Vez
[l Porcentaje de Estudiantes (%) 33%

30%

25%

20%

Porcentaje (%)

15%

10%

5%

0%
Munca Rara Vez Alguna Vez Casi Siempre Siempre

Gracias a la figura presentada obtenemos que el 74% de los estudiantes
universitarios establece que nunca o alguna vez se han dado elogios a si mismos, mientras

que el 26% restante si ha tenido un dialogo interno positivo hacia si mismo(a).

Figura 13. Resultados de los estudiantes universitarios en la prueba SISCO
SV21

Mo evidendia estrés

41 Hay predisposicion al estrés

= Existe Estrés

La figura nos da como resultado que del 100%, un 48% presenta estrés de manera
constante, un 41% presenta estrés de manera regular, y solo el 11% de la poblacion no

evidencia algun tipo de afectacion relacionada con el estrés.
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Il Datos destacados sobresalientes de la prueba Lista de Cotejo

Rendimiento académico.

Figura 14. Contribucion en clase de los estudiantes universitarios en clases

I Nunca Contribuye (49%)
I Casi Siempre Contribuye (41%)
I Siempre Contribuye (10%)

La figura evidencia que del 100% de la poblacion al que se le fue aplicada la lista
decotejo, el 49% de los participantes nunca contribuye en clases, seguidamente conun 41%
ocasionalmente lo hacen, y tinicamente un 10% realizan contribuciones a las clases de

manera constante.

Figura 15. Busqueda de solucion de dudas por parte de los estudiantes universitarios
50
45 Nunca (44%)

Bl Nunca: 44%
40
35

30

25

Forcentaje de Estudiantes (%)

Munca (44%) Casi Siempre (41%) Siempre (15%)

Gracias a la figura y en correlacion con la grafica anterior, ante el tener una duda en
clases, del 100% de la poblacion, un 44% prefiere no verbalizar sus dudas, cerca del mismo
con un 41% de manera esporadica da a conocer sus dudas, finalmente con un 15% de lo

evaluados prefiere dar a conocer sus dudas en clases.
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Figura 16. Porcentaje en que los estudiantes universitarios dudan de sus

capacidades académicas

Casi Siempre (40%)

Casi Siempre (40%) S

Siempre (32%)

MNunca (28%)

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Porcentaje de Estudiantes (%)

De manera porcentual, deun 100% de estudiantes, el 40% casi siempre duda de sus

capacidades, seguido de un 32% que siempre duda dentro del entorno académico, mientras

que, en una menor cantidad, solo el 28% ha llegado a dudar de sus capacidades.

Figura 17. Reconocimiento de los logros mads que errores de la poblacion universitaria

I Casi Siempre (52%)
B Nunca (32%)
B Siempre (16%)

Nunca {32%)
[Munca: 32%

Ante esta figura, el 100% de los estudiantes, unicamente el 16% de la poblacion
reconoce mas sus logros de manera constantes, mientras que un 32% nunca se ha reconocido
un logro y se decanta por observar sus errores, el porcentaje mas alto de 52% menciona que

casi siempre llega a hacerlo.
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Figura 18. Frustracion facil a nivel académico de los estudiantes universitarios

Siempre
36% Casi Siempre B Casi Siempre

45% m Nunca

Siempre

En esta figura, un 36% de la poblacion siempre se siente frustrada de manera fécil,
por su parte el 19% nunca se ha frustrado a ese nivel. Finalmente, el 45% se encuentra en

un punto medio ante la frustracion que podria presentar.

Figura 19. Dificultad de la poblacion para maniobrar otras responsabilidades debido a

los horarios de clases
50
45
40
35

30

20
15
10
5
0

Casi Siempre (45%) Siempre (28%) Munca (279%)

Parcentaje de Estudiantes (%)
P
un

Dentro de la figura relacionada a la catedra y sus horarios, de manera casi equitativa, un
28% si considera que los horarios dificultan la realizacion de otras actividades, mientras un
27% remarca lo contrario. El punto mas alto del 100% de la poblacion se establece en un

casi siempre con un 45%
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Figura 20. Insatisfaccion de los estudiantes universitarios ante su esfuerzo académico

I Nunca (51%)
I Casi Siempre (39%)
I Siempre (10%)

A partir de la figura y en respecto a las autoexigencias de los propios estudiantes,
con mas de la mitad con 51% siempre considera que nunca logra estudiar lo suficiente,
seguidamente con un 39% con un casi siempre, y en menor medida con un 10% si considera

que estudian lo suficiente.

Figura 21. Intencion de destacar por parte de los estudiantes universitarios

Casi Siempre 44
Nunca 39
Siempre

Esta figura y en unién a las autoexigencias de los estudiantes, solo el 16% si busca
destacar por mas del deseo de aprobar, en contra parte con un 39% de estudiantes remarcan
que nunca pretenden destacar, y se sienten comodos con poder aprobar, el punto mas alto

de respuestas se encuentra en un 44% en casi siempre.
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Figura 22. Resultados finales de la lista de cotejo de rendimiento académico

I Afectacion Grave (52%)
Afectacion Grave (52%) Tendencia a Afectacion (37%)
[CJAfectacion Grave: 52% B No Afectado (11%)

Tomando como referencia la figura posterior, de menor a mayor, de un 100% de la
poblacion de estudiantes seleccionados, solo el 11% no presenta alguna evidencia de
afectacion en su rendimiento académico, seguido y exponenciando el porcentaje con un
37% si tiene una afectacion grave en lo referente a las afectaciones en el rendimiento

académico. Finalmente, un 52% presenta afectaciones en el rendimiento.

5.2. Resultados de guia de preguntas a profundidad dirigida a docentes.

Se obtiene la informacion desde la perspectiva del gremio docente de las diferentes

catedras que fueron seleccionadas obteniendo el siguiente resultado.

DIAGRAMA DE INFORMACION ENTREVISTA A
PROFUNDIDAD DE DOCENTES

conceptos y objetivos basicos que
se establecen dentro de las catedras

INTRODUCION como primordial ara el
conocimiento de los estudiantes.
Métodos, técnicas o enfoques
ENFOUE abordados dentro de la catedra para
METODOLOGICO el abordaje de los contenidos del
ciclo.
formas de evaluacion y
%E’é%‘ﬁ?fé%‘g reconocimiento del avance o
falencias del alumnado.
Reconocimiento ddle » fac’(oresI
externos por parte del docente y e
DINAMICADELA“U) alumnado que afectan su
desempeio.
Comentarios adicionales acerca del
CIERRE ) estado actual de las dificultades en
el aprendizaje.



Cuadro de datos por preguntas de la Entrevista a profundidad dirigida hacia docentes de caracter cualitativo

Pregunta

Participante 1

Lic. Trabajo Social

Participante 2

Lic. Sociologia

Participante 3

Lic. Psicologia

.Cudl es el
objetivo
principal de la
catedra?

Principalmente ~ mostrar  las
corrientes econdémicas en boga ver
sugerencias y similitudes
mostrando vision critica de la
sociedad

Que aprendan a evaluar proyectos sociales de
forma participativa

Abordaje elaborar  diagndsticos

familiares, como evaluaresa dinamica que le

para

permita contextualizar las problematicas que
la. misma familia presenta, el

dominio de técnicas y abordaje
diagnostico y de intervenciéon con la

familia.

.Qué logros

que comprendan la sociedad en la

Que sepan evaluarunproyecto de formasocial

Abordaje, diagnostico e intervencion, mejor

se esperan que viven y apliquen los| participativasino quesepanevaluarde manera| analiticos, mas observadores, sepan escuchar
que los conocimientos tedricos tratando | objetivaunoevaluar proyectosde formaquese| y sean mas empaticos
estudiantes de conectar y combinar teoria y | apegue a la naturaleza de los proyectos y no
alcancen? praxis solo de la institucion
Dimension: enfoque

.Qué metodologia combinada que no | El aprendizaje basado en problemas consiste a | Utilizamos guias para lectura dirigida
métodos de | soloconstadel ejerciciode explicar| que daslectura a materiales que tienen que ver ) . .

- ) ) Plenaria para discusiones
ensefianza se bridan lecturas para la| con la catedra desarrolla problemas escribe
prefiere participacion del estudiante y | ensayosy articulosy se elige un problemade
usar? lecturas dirigidas cuyo contenido | investigacion para darl

le interesa a él como docente y a
ellos como estudiante y se
combina con la exhortacion del
espiritu de investigacionaplicando
teoria con la realidad salvadorefia

e desarrollo ala catedra

Clases expositivas

Puesta de videos para poner a prueba las
técnicas, a nivel empirico

Casos, trabajo con familias

JHay alguna

estrategia que

La estrategiade pasar de los

examenes estrictamente escritos a

no es importante memorizar sino interpretar

La que mejor ha funcionado es el trabajo
con

familias, el resto los aprendizajes no han
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no haya
funcionado

los estudiantes de este nivel

académico no se  siente

satisfechos en su proceso
de aprendizaje
no queellos

si

- Las estrategias le han funcionado lo que

cuesta mas es que los estudiantes redacten
articulos y los publiquen es dificil que los

dado el
mayor de los resultados esperados.

€como
esperaba?

muestren capacidad de segun los
conocimientos que ellos han
aprendido se debende buscar otras
formas de evaluacién: analisis,

investigaciones no solo examenes

estudiantes se den a conocer no e€s un
problemasi no oportunidad de mejora en los
estudiantes

Dimension: Evaluacion y seguimiento

.Como
evaluaa el
aprendizaje
de los
estudiantes?

A través de las estrategias antes
mencionadas, realiza preguntas en
clase para evaluar el rendimiento y
comprension de contenidos a nivel
de nota y de recopilacion de datos
ese es un 100% Preguntas sobre la
de

explicacion

base una lectura busca

No realiza exdmenes ningun tipo, evalaa el
nivel de lectura la disposicion paraleer y para
integrarse es el unico de la escuela queno hace
parciales consideraquelanotaesirrelevante le
apunta mas al conocimiento critico del
estudiante busca que lean escriban discutan y
hagany se motiven a seguirleyendo buscaque
conozcan mas de su ciencia.

En términos generales, en el grupo de la
mafana hay un aprendizaje de un grupo que,
si ha logrado poder fomentar informacion,
por contraparte en el caso de la tarde no han
logrado remontar, de 15 solo 10 lo hicieron, y
ninguno lo pasara, todos tuvieron notas de 5.5
el Max; en la mafana la mayor ha sido 8.5
(factores? su reflejo es
posterioresen virtualidadhanafectado en gran
medida, mas del 90% lleva la catedra en
segunda o tercera. El otro factor es el contexto,

que los afios

el hacinamiento también puede llegar a
desesperar en gran medida y hace que la
clase se disperse.

. Qué tipo de
evaluacion
considera mas
efectiva?

El analisis y la interpretacion de
textos dando por satisfecho que
ellos si tienen el conocimiento no
funcionasi los estudiantes no han
leido

Lo que toma en cuenta es la motivacion para
leer, escribir y discutir que estén motivados
para aprendery aplicar el conocimiento y que
busquen una formacioén continua que se
desarrollen como profesionales y sigan

siempre mejorando

Justa y equitativa, 20% en laboratorios,
30% en parejas atendiendo en familias 50%
examenes parciales.
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JLogra
reconocer
falencias en
cuanto a las
metodologias
de los
estudiantes?

Logra reconocer las falencias
debido a que

fenomeno del estudiante que

encuentra el

estudia y trabaja por lo tanto ellos
no le dan la atencion debida a su
desarrollo académico

Lo que considera es que en algunos casos
mas que errores metodologicos no tienen
confianza en si mismos buscan mas
memorizar que aprender cuando no estan en
la misma sintonia

Redes
cuestionario, subrayan, toman apuntes, tienen
que buscar diferentes estrategias porque no a
todos les puede funcionar.

sociales  virtuales, resumenes,

Dimension: Dinamica del aula

. Cuales son
las barreras
que se
enfrentan en
el aula?

A veces es que hay ciertos
estudiantes sobre todo las mujeres
la relacion entre estudiante y
alumno posee una distancia que no
nos permite desarrollar todos los
contenidos que
condiciones sean iguales
considera que la barrera es mas de
caracter psicologico y
distancia que no permite que uno
se acerque a
estudiantes busca ser cercano con
sus alumnos

busca las

existe

determinadas

a limitante mas grande que tienen los
estudiantes son los profesores

laevaluacion como instrumento de castigo
y poder en lugar de enfocarse en el
estudiante buscan castigar y no motivar y
desarrollar el pensamiento critico falta de
confianza producto de los niveles
preuniversitarios

- no encuentra barreras ni limitantes en su area
ellos tienen la libertad de tomar decisiones
sobre los textos y lugares donde se aplica el
conocimiento tiene sus libertades dentro de las
catedras no lleva un control exhaustivo la
principal barrera es la Universidad misma ya
que a sodomizado lo académico con lo
administrativo llevando un lineamiento ante
los modelos que se deben presentar

Otro tipo de pupitres, son incomodos,
mejorar aires acondicionados, para mejorar
la atencion, poco control que se tiene,
flexibilidad en horarios que se tienen para los
que trabajan si se mejoran esas condiciones
el proceso de aprendizaje y ensefianza
puede ser mejor.
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,Hay algun
aspecto se
dificulten
manejar
dentro del
aula?

Le a pasado dentro de ciertas
carreras no con los estudiantes de
sociologia el ruido de fondo
interrumpeel desarrollode la clase
al ser mas pequefio los grupos el
desarrollo de la clase es mas
asertivo que en otras carreras

no hay aspectos que se dificulte ya que busca
que los alumnos se comprometan con el
conocimiento

Tener la idea o creencias erraticos e
inflexibles, la llevo en tercera, no la puedo
pasar, ya la deje, creer que por fe se va a
pasar, pensamientos dogmaticos, hay dos
los cuales se

barreras

bandos muy distanciados en
afectan sus pensamientos, son
internas y cognitivas, habitos de estudio.
Desmotivados, afectados, otros llegan tarde,
todos los elementos al verse sumando, 30
min para retomar el hilo conductor de la clase
ya perdi 40 min de clase, esos elementos se
ven reflejados en el habito de estudios y el
aprendizaje

JEnbase a su
experiencia,
como
describiria el
desarrollo de
los

trata de que sean participativos que
no me merecen que tengan
vocacion de analisis propio con
base a lo que se les explica y que
tengan actitud positiva y no a-
critica que sean reflexivos y
criticos al momento de desarrollar

sus ejes
tematicos y puedan desarrollarse

El principal factor de desarrollo es la
competencia superior de pensamiento critico
es la parte que mas se desarrolla en sus
catedras y es posible ya que buscamos que la
teoria se haga realidad enla praxis para aplicar
el conocimiento

Participativos, receptivos, ejemplos de ellos
hablan de
experiencias y de familia, los veo como con
interés y se muestra un entusiasmo, pero al

mismos, participan, sus

compararse al momento de las evaluaciones
ya hay un camino distinto

estudiantes en
el aula?

desde el punto de vista del
conocimiento

Dimension: Cierre
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. LLe gustaria
afadir mas
sobre el
proceso de la
catedra y el

estudiantado
"

Siempre les explicando mas que la
carrera que estan estudiando que
se comprometan a invadir otras
carreras que les ayuden en su
desarrollo académico, ellos como
miembros de la comunidad de
ciencias sociales lean otros textos
de la carreray se formen como
profesionales tedricos y criticos en
la praxis

- La principal limitante son los profesores que
se rigen por el paradigma que la educacion es
un acto de poder aquellos que creen que se
evalia por el aprendizaje y no para el
aprendizaje y los que creen que las catedras si
nota no son catedras y de igual maneraensefiar
y dar clase no son la misma cosa

Los ultimos 6 o 7 afios a nivel nacional esta
deficiente, pero en todos los niveles desde el
mas basico como la paes y la avanzo a partir
de pandemia se agudizo, no solamente es a
nivel universitario. Docentes no estan
actualizados, tecnologias actuales, proceso de
ensefianza aprendizaje, desmotivacion de los
docentes por pagos, Sociedad que no le gusta
leer, las redes sociales virtuales afectan en
gran medida. Esosfactores externosincidenen
gran medida el
aprendizaje.

proceso de ensefanza

5.3. Resultados finales de la guia aprofundidad dirigida aestudiantes de caracter cualitativo.

En adicciona lainformacion obtenida de la bateria psicologica yla guia deentrevista a profundidad a docentes, se vierten los resultados de la

guia a profundidad a estudiante como fin de comprender y analizar la percepcion de estudiantes puntuales referente a las areas investigadas.
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que
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de dificultades
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Datos por preguntas realizadas

items

Participacion 1

Participacion 2

Participacion 3

Participacion 4

Dimension: introduccion

(puedes
contarme
brevemente
tu experiencia
con la catedra

,Qué es lo
que te ha
parecido mas
importante de
la catedra
hasta ahora?

Pues esta es mi tercera vez
cursando la materia, la primera vez
la reprobé y la segunda tuve que
retirarla debido a que no me
encontraba bien emocionalmente
hablando, fue bastante complicado
para mi el poder adaptarme a la
modalidad de esta catedra, pero es
una gran diferencia a comparacion
de las veces anteriores, creo que
esta vez he podido llevar mas el
hilo, pero siempre hay cosas que se
me complican un poco.

El poder llevar un caso, el aprender
a sintetizar y analizar de mejor
manera una situacion real, creo que
es algo que uno fue perdiendo mas
que todo debido a la modalidad a la
que estuvimos amarrados por casi
tres afios, al menos a mi siento que
si me afecto sobre todo en mis
capacidades y confianza en mi

Normal la verdad creo
que estoy aprendiendo
bastante, la modalidad la
siento mas ligera a
comparacion dela ultima
vez, asi que creo que es
alfo que puedo notar

La cantidad de diferentes
que de
hecho siento que es
mejor, porque el tener

evaluaciones,

antes una solo manera
que era cuatro parciales
era muy complicado y
tenso la verdad, era en
todo lo que podia pensar,
el que tan mal me iria.

Super bien, no he tenido
mayores dificultades, y siento
que voy aprendiendo mas y
también afianzando los
conocimientos que habia ido
recibiendo en los primeros

anos

Sobre todo, lo real que se
siente, ya no es solo teorico
sabe, es directamente aplicar
las habilidades y lo que
sabemos y es Dbastante
interesante, claro siempre hay
un como miedo de que hare si
esta mal o no, pero en general
€s0, que es algo mas practico

Bien, siento que es bastante
interesante, era una catedra la

cual no trala  muchas
expectativas solo pensaba en
pasarla, pero es bastante

interesante y me comenzo a
interesar mucho mas esta area.

No podria decir una en
concreto, quizd lo de poder
llevar un caso, es algo ya mas
serio y uno tiene que estar mas
consciente de lo que uno hace
tiene repercusiones pues
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1Qué
aspectos
cambiarias
de la
catedra?

Los horarios, sobre todo los dias en
que son mas de dos horas de
corrido, es muy dificil el poder
sostener la atencion por tanto
tiempo, aun si llegamos a hacer
diferentes actividades intermedias,
es bastante pesado, al menos para

El espacio y los tiempos,
es un grupo bastante
grande y a veces es

bastante abrumador
puede ser, y
horario

porque y no soy de fuera
de S.S y aunque Ia
verdad ambos horarios me
salian mal, al menos el
de la

Quiza, como somos un grupo
bastante grande, muchas
veces el catedratico por mas
que lo intente no puede darle
una atencion a detalle, 6sea, la
cantidad de casos, y
particularidades de cada uno
hace dificil el poder obtener
una respuesta al momento, un

En general nada, quiza es mas
por parte de mi que se me
dificulta bastanteel mantener la
atencion en la clase y que a
veces sean de mas de dos horas
ymas con eso el calor, el ruido,
somos mas de treinta a veces
esono me deja estar al cienpero

mien estahora de lamafiana, quizd
en la tarde es aun peor.

mafiana  era solo
madrugar, en lanoche era
arriesgarme a no tener
como regresarme.

auxiliar creo que podria darun
plus porque es basicamente
un conector de informacion y
depuradorde lo que si y no
hacer.

es algo quiza ya mas personal,
no tanto de la catedra en si.

Dimension: Estrategias personales

(Cudl es tu
metodologia
para

los
contenidos
de la catedra?

Voy adaptando los resumes, los
transformo con mis propias
palabras o referenciasa algo que

considero que puedo recordar de
manera sencilla, también
resimenes, cuadros, conceptos

como nos ha recomendado el
catedratico

No tengo ninguna en
especifica y creo que ese
es mi mayor problema,
tengo quizd  varias
obligaciones a partede la
universidad que el poder
desarrollar un método
paralas clasesy lainfo es
complicado, me termino
por leer los folletos y
marcar las cosas y
preguntar a alguien.

Ver videos y leer en voz alta,
esas dos son las que mas me
han funcionado en todo
momento, algo que quiza
desde antes de la universidad
lo traia ya algo pulidoy me ha
funcionado casi siempre. Los
podcast mientras  estoy
realizando  otras  cosas
también me sirve la verdad.

Anotar, anotar todo, sobre todo
en la laptop, de un tiempo aca
me he apoyado mas en esto, en
parte porque SOy muy
desordenada si es en fisico,
pero en digital logro concretar
mas la informacion y la idea
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(Has
identificado
estrategias
alternas que
te ayuden en
el proceso de
asimilacion
de contenidos?

quiza audiolibros tipo podcast, pero
no lo intento mucho, el remarcar lo
mas importante, pero es poco.

Guia de estudio, fichas,
anotaciones, etc. Si las
he llegado a usar cuando
tengo por asi decirlo,
tiempo para  poder
hacerlo, pero muchas
veces no logro hacerlas y
mas se me complica y
siento que mejor me
quedaracon lo que ya s¢
quees leer, leery marcar.

Lecturas rapidas, resimenes o
sacar la informacion
algiun
contenidotambién llegoa usar
a veces, quiza cuando los
tiempos no me dan para poder
realizar los primeros que uso.

importante de

No, creo que es bastante
complicado, o bueno la verdad

en general uso de todo un poco,

sobre todo resumenes, y el

formato podcast, para poder

escuchar las notas que tengo
mientras hago otras cosas y asi
voy repitiendo las veces que
necesito
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(Puedes
detallar
alguna
estrategia
que no te

ayudo en tu

proceso de

aprendizaje?

No, todas las que te mencione u
otras mas que he intentado no me
han funcionado, ami en lo personal
los nervios me traicionan
demasiado, en plan, estudio,
estudio y estudio y lo pongo en
practica y me siento en confianza,
pero cuando estoy en un parcial me
quedo totalmente en blanco y me
frustro y pienso muchascosas a la
vez y a veces doy mi examen con
varias preguntas en blanco, es algo
que me pasa siempre.

Hay gente que siempre
me dice, que invente un
caso asi de la nada y
aplique lo de los
contenidos, pero la
verdad a mi nuncame ha
servido, 6sea no logro
concretar porque soy yo
misma y pues si hago esa
yo misma me puedo
decir, “ah si, esta bueno
eso, hacerlo asi” y estar
totalmente equivocada.

A mi, bueno, nunca me ha
gustado el estudiar en grupo o
con otros, siento que me
pierdo o me confundo mas,
tratar de comprender a los
demas, o que dude mas de lo
que se 0 no, creo que, sies algo
que no es muy a lo mio,
prefiero ser solo yo con la
informacion que tengo y
como la interpreto y ya si es
necesario pues entonces si
pero de lo contrario no esalgo
que me ayude.

Muchas, la verdad siempre voy
reciclandolas, sobre todo
dependiendo del docente o la
catedra unas me  han
funcionado mas que otras, lo
que, siquizaelleersoloeslaque
menos hago por lo mismo,
pierdo la concentracion rapido
asi que busco Actividades para
motivarme en lo que estudio
contenidos.

(,Como

consideras tu

desempefio
en las

evaluaciones?

Mal, siempre me va mal, y eso me
hace entrar en estados depresivos,
soy paciente psiquiatrico, ya
diagnosticada y llevando mi
proceso y quiza eso me hace el no
estar al cien ya que puedo tener
rachas en las que me puedo sentir
bien y estar dando todo de mi, pero
me puede pasar algo de manera
personal, laboral o académica y me
bajonea

Mal, por lo mismo,
demasiadas cosas en la
cabeza que a veces es
como un tin marin y
esperar a que resulte
bien, no tanto porque no
quiera, sino porque es
complicado sacar tiempo
para todo.

Bien, hasta ahora voy bien la
verdad no me preocupo
mucho pero tampoco me
confio estoy como promedio
por asi decirlo, pero siento
que crei que podria salir mal,
pero pues, todo en orden.

Mal, quiza en parte porque todo
lo que estd fuera de Ilo
académico me ha salido mal,
acabo de perder mi trabajo y
esto me ha hecho que vuelva
nuevamente a vivir con mis
padres, y me habia salido
porque justo mi relacion con
ellos es dificil y aparte es hasta
lalibertad asi que también tengo
ese nuevo problema en
moverme, asi que ha sido dificil
el poder estar enfocada cuando
tengo demasiadas cosas que
tengo que resolver

(Consideras

que

S

la

evaluaciones

reflejan

1

o aprendido?

No, por lo mismo, en evaluaciones
que no son parciales creo que se me
da  mejor, pero hablando
directamente de parcial sino me va
bien, aunque sienta que se mucho.

Si, 6sea he salido mal y
aunque no me guste esos
son mis resultados
porque s€ que no estoy al
cien como realmente
quisiera estarlo. Con
mejores momentos
podria salir mejor.

Siyno, hay muchas veces que
al menos en parciales hay
cosas tan pero tan rebuscadas
que uno realmente pues
termina dudando de todo,
osea leer y leer solo para que
se evalues algo tan aleatorio,
no sé coémo explicarlo, es a
veces frustrante, tipo, se algun|

No, por lo mismo, en otras
circunstancias creo que podria
estar mas enfocada enlodela U
pero estoy en mil cosas a la vez
y no doy todo de mi asi que he
tenido ese pensamiento de con
pasar me es suficiente porque
eslomasalo que puedoaspirar.
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concepto, se no ejecutarlo,
como se presenta, pero lo que
me vienen a preguntar en el
parcial es un afio o un dato
terciario que, pues niaporta ni
nada, es mas hecho para que
uno fallepues, es lo que quiero
decir

(Alguna
evaluacion

te
parecio

poc
o clarao
confusa?

Quiza el comprender de manera
exacta de qué manera abordar la
evaluacion

No, quizd solo las
indicaciones pueden ser,
pero como tal confundida
no.

No, creo que todo esta bien la
verdad no hay mayor
problema creo, hasta hoy.

Si, que algunas evaluaciones
valgan poco, 0sea, se trabaja
bastante para que solo valga un
quince o diez por ciento y pues
salgo bien en esas, pero en las
que valen mas salgo mal y pues
es eso mas que todo

Dimension: C

ierre

[ Tienes
alguna
sugerencia
para mejorar
1
a experiencia
educativa?

Horarios, tener un auxiliar por
ejemplo para que pueda solventar
algunas dudas que nos puedan
surgir después de los repasos, y no
depender tanto de los parciales,
hacer mas actividades ex aula.

Los que lo tenemos
siempre mas complicada
somos los que venimos
de lejos y tenemos mas
cosas que hacer, hay
muchos que, tnicamente
deben dedicarse solo al
estudio.

Lo que mencionaba nada mas,
un auxiliar que este ahi para
cualquier duda que uno puede
tenery poder avanzary aclarar
las cosas con mas rapidez,
seria bastante bien.

Horarios son los que ahora mas
me es complicado porque a
veces pero lo mismo de las
distancias pues tengo que ver si
alguien me da donde quedarme,
por suerte si he conseguirlo
pero esa preocupacion es a
veces cansada.
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CAPITULOVI: ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

En este capitulo, se presenta un andlisis exhaustivo y una discusion profunda de los
resultados obtenidos a partir de las pruebas psicologicas (ETAF y SISCO), la lista de cotejo de
rendimiento académico y las guias de entrevista a profundidad. Estas herramientas fueron aplicadas
a estudiantes y docentes de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia de la
Universidad de El Salvador. El objetivo primordial de este analisis es interpretar los hallazgos en
el contexto de la compleja relacion entre el estrés, la frustracion y el rendimiento académico en esta

poblacion estudiantil especifica.
6.1.Analisis delos Resultados de Baterias Psicologicas

6.1.1. Datos Sociodemograficos:

La muestra de 100% de estudiantes universitarios que participaron en la investigacion, se
caracteriza por una marcada predominancia femenina, con un 68% de mujeres frente a un 32% de
hombres. En cuanto a la distribucion por edades, la mayoria de los participantes refleja en un 67%,
se encuentran en el rango de 21 a 25 afos, seguido por un 31% que supera los 26 afos, y un

porcentaje menor, el 2%, que oscila entre los 18 y 20 afios.

Respecto a la distribucion por catedras, las de Psicologia (Psicoterapia Familiar y de Pareja
IT y I) constituyen el grupo mas numeroso, abarcando el 56% de la muestra. Le sigue de cerca
Trabajo Social, con un 40% distribuido entre las catedras de Formulacion y Evaluacion de

Proyectos y Legislacion Social.

Finalmente, Sociologia representa un 4% de la muestra, con estudiantes de Formulacion y
Evolucion de Proyectos Sociales y Teoria Economica y Social. Esta distribucion porcentual se
corresponde directamente con la cantidad de estudiantes inscritos en las diferentes catedras, lo que
explica la mayor presencia de estudiantes de Psicologia y Trabajo Social en comparacion con
Sociologia. Por esta razén, se implementd una muestra estratificada para asegurar una

representacion proporcional de estudiantes de cada cétedra en la evaluacion.

6.1.2. Estrés Académico
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Profundizando en el andlisis del estrés académico, y en linea con la conceptualizacion
propuesta por autores como (Lazarus y Folkman,1986), quienes definen el estrés como una
interrelacion dindmica entre el individuo y su entorno donde las exigencias percibidas superan los
recursos disponibles, comprometiendo el bienestar personal, los resultados de esta investigacion

son contundentes.

ElInventario SISCO SV-21 revel6 una alta prevalencia de estrés académico en la poblacion
estudiantil. Especificamente, un abrumador 89% de los participantes reporta experimentar algin
grado de estrés. De este grupo, un significativo 48% lo vive de forma constante, mientras que un
41% lo experimenta de manera regular. Este hallazgo no solo valida la conceptualizacion del estrés
como un detonante primordial en el &mbito académico, sino que también subraya la urgencia de

abordar esta problematica en el contexto universitario.

En lo que respecta a la sintomatologia del estrés, los datos obtenidos se reflejan de manera
precisa con las descripciones tedricas existentes. La "presion evaluativa de los profesores" emerge
como un estresor particularmente significativo para los estudiantes. Asimismo, las "dificultades
para concentrarse" fueron reportadas como una manifestacion casi constante por el 31% de los
estudiantes y como una experiencia permanente por el 25%, lo cual coincide plenamente con las

manifestaciones psicologicas tipicas del estrés.

De manera similar, el "agotamiento al ejecutar varios trabajos" fue sefialado por un 59%y
un 27% en las categorias de mayor frecuencia, vinculandose directamente con la fatiga y el
cansancio fisico y mental que la teoria asocia al estrés. Adicionalmente, la "preocupacion por no
cumplir con los compromisos" fue una constante para el 59% de los estudiantes, reflejando la

tension emocional intrinseca a este estado.

Al analizar las causas del estrés académico, los hallazgos de esta investigacion se respaldan
en autores como (Palacio, 2013), quien identifica factores como la competitividad grupal, la
sobrecarga de tareas, la masificacion de las aulas y los problemas con los docentes o las
metodologias de evaluacion. En el contexto especifico de la Universidad de El Salvador, se observa
que los planes de estudio demandantes, especialmente en los ultimos afios de carrera, junto con

la implementacion de metodologias hibridas.
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Los resultados obtenidos en este estudio refuerzan estas causas tedricas. La "falta de
planificacion para llevar a cabo mis trabajos" fue reportada por un 34% de los estudiantes como
una situacion "nunca" presente y por un 27% como "rara vez", lo que indica una deficiencia en la
elaboracion deun plan detrabajo. Este factorinterno, sumado a las exigencias externas del entorno

académico, contribuye significativamente a la sobrecarga y, consecuentemente, al estrés.

Laalta prevalencia de estrés y frustracion observada en la muestra sugiere, por lo tanto, que
las causas teoricas se manifiestan de forma palpable en la experiencia cotidiana de los estudiantes,
derivando en consecuencias como un "cansancio mental" generalizado (el 59% se siente agotado
al realizar varios trabajos) y una notable "dificultad para concentrarse", afectando directamente su

capacidad de aprendizaje y rendimiento.

6.1.3. Frustracion Académica

La frustracion académica, segun la conceptualizacion de (Leal,2014), se entiende como el
bloqueo que experimenta un individuo en su camino hacia la consecucion de una meta, lo que
invariablemente genera un profundo malestar emocional. Este estado no solo afecta el 4animo, sino
que también tiene un impacto significativo en la autopercepcion del estudiante, lo que se conoce
como el efecto "spill over" o desbordamiento. Las caracteristicas comunmente asociadas a la
frustracion incluyen dificultades en el control emocional, tendencias a la impulsividad, una

marcada baja flexibilidad cognitiva y una notable desmotivacion ante las tareas académicas.

Los resultados obtenidos del Test de Tolerancia a la Frustracion (ETAF) son, en este
sentido, sumamente reveladores y, en cierta medida, alarmantes. Un 41% de los estudiantes
evaluados muestra una clara inclinaciéon a experimentar frustracion, mientras que un 35% ya la
evidencia de forma manifiesta y clara. Esto implica que mas del 70% de la poblacion estudiantil
analizada presenta dificultades significativas en el manejo dela frustracion. Este hallazgo no solo

valida la descripcion de la frustracion como una
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variable que afecta profundamente la psique del estudiante, sino que también subraya su impacto

directo en el progreso y el desempefio académico.

Las manifestaciones conductuales observadas en los estudiantes, como la "preocupacion
por el multitasking" sefialada por el 52% como un a preocupacion "siempre" presente y la
n b4 1 1 n < 0 "oy n n 1
preocupacion por no cumplir compromisos” experimentada por el 59% "siempre" o "casi
siempre", reflejan la tension y el bloqueo que sienten ante la consecucion de sus metas académicas.

Estos comportamientos son coherentes con la definicion tedrica de la frustracion.

Un hallazgo particularmente critico que refuerza esta perspectiva es que el 71% de los
estudiantes "duda frecuentemente de sus capacidades académicas". Esta inseguridad se alinea de
manera directa con el efecto "spill over" y la erosion de la autopercepcion descritos por Leal,
evidenciando como la frustracion puede minar la confianza del estudiante en sus propias

habilidades.

6.1.4. Rendimiento Académico

El rendimiento académico, tal como ha sido definido por autores como (Pizarro y Clark,
2003), y posteriormente por (Ariza,2018), se concibe como la capacidad de respuesta de un
individuo a los estimulos educativos, una capacidad que es susceptible de ser interpretada y
evaluada en funcion de objetivos preestablecidos. En el contexto de El Salvador, se ha reconocido
una tendencia a la disminucion del rendimiento académico, una problematica que se complejiza

aun mas en el ambito universitario, donde a menudo conduce a la desercion estudiantil.

Los resultados de la lista de cotejo de rendimiento académico aplicada en este estudio
revelan indicadores que inciden directamente en la consecucion de los objetivos educativos. Un
factor personal crucial que emerge es la "baja motivacion", con un 47% de los estudiantes que se
sienten "a veces" motivados y un 6% que "nunca" lo estan. Este hallazgo es consistente e indica
que la motivacion es un pilar fundamental del desempefio académico. Ademas, la falta de un plan
de trabajo por parte de la mayoria de los estudiantes casi el 80% no lo elabora o lo hace rara vez es
un indicador preocupante. Esta deficiencia sugiere que procesos de autoeficacia y planificacion,

que
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son esenciales para un rendimiento académico dptimo, se encuentran comprometidos en esta

poblacion.

Enrelacion con los indicadores de rendimiento académico, y de manera relevante, el Modelo
de Tinto, propuesto en 1988, postula que el rendimiento académico y la retencién estudiantil estan
intrinsecamente influenciados por cinco etapas clave: los atributos previos al ingreso del estudiante,
sus metas y compromisos iniciales, las experiencias vividas durante su trayectoria universitaria, su
integracion tanto social como académica dentro de la institucion, y finalmente, la evolucion de sus

objetivos y compromisos con la universidad.

Los resultados delas entrevistas a estudiantes en este estudio revelan aspectos que se alinean
de forma significativa con las etapasy factores propuestos por Tinto. Por ejemplo, la dificultad para
"maniobrar otras responsabilidades debido a los horarios de clase" (sefialada por el 45% de los
estudiantes como una situacion "casi siempre" presente) y el "cansancio mental" (experimentado
por el 59% de los estudiantes al realizar varios trabajos) son claras experiencias vividas que
impactan negativamente la integracion académica y social, tal como lo establece el modelo de

Tinto.

Asimismo, la insatisfaccion generalizada con el esfuerzo académico propio, manifestada
porun 71% de los estudiantes, puede interpretarse como una desconexion palpable entre sus metas
iniciales y la percepcion de su progreso real. Estabrecha puede generar frustracion y desmotivacion.
Las sugerencias recurrentes por parte de los estudiantes, como la necesidad de "tener un auxiliar"
pararesolver dudasy "no depender tanto de los parciales" para la evaluacion, asi como sus criticas
a los "horarios" y la dificultad de "adaptarse" a las metodologias rigidas de algunos docentes,
resaltan la importancia critica de la integracion académica y el estilo de ensefanza. Estos son
factores institucionales clave, no solo seglin el modelo de Tinto, sino también de acuerdo con la

literatura especializada en educacion superior.

6.2. Analisis de los Resultados de la Guia de Preguntas a Profundidad

Dirigida a Docentes
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La perspectiva docente, obtenida a través de las guias de preguntas a profundidad, ofrece
una valiosa vision sobre los desafios que observan y enfrentan en el aula, especialmente en lo que

respecta a la evaluacion y el rendimiento de los estudiantes.

Un docente de humanidades, por ejemplo, destaca que no realiza exdmenes tradicionales y,
en su lugar, se enfoca en fomentar la motivacion de los estudiantes para leer, escribir y participar
en discusiones. Si bien este enfoque es innovador y se aleja de la presion inherente a los examenes,
podria no ser suficiente si los estudiantes carecen de habilidades de autoaprendizaje solidas o de

una motivacion intrinseca bien desarrollada.

Otro docente de humanidades sefiala que, en el grupo de la tarde, el aprendizaje no ha
logrado el nivel esperado, reflejandose en notas consistentemente bajas (con un maximo de 5.5).
Este docente atribuye esta situacion a la influencia de la virtualidad y al hacinamiento en las aulas.
Estas variables, al ser factores externos y potencialmente "contaminantes", impactan directamente
el rendimiento académico y, consecuentemente, pueden generar altos niveles deestrés y frustracion

en los estudiantes.

Los docentes también reconocen que los estudiantes que trabajan o aquellos que carecen de
confianza en si mismos a menudo presentan falencias metodolédgicas, tendiendo a la memorizacion
en lugar de un aprendizaje significativo. Esta observacion se correlaciona directamente con los
hallazgos de las pruebas psicologicas aplicadas a los estudiantes, que revelaron problematicas

relacionadas con la autoeficacia y la motivacion.

Ademas, los docentes identifican barreras significativas que afectan el proceso de
aprendizaje y contribuyen al estrés estudiantil. Entre ellas se mencionan la distancia psicologica
que a veces se genera entre el estudiante y el profesor, el ruido de fondo presente en el aula, y la
percepcion de la evaluacion como un castigo en lugar de una herramienta de aprendizaje. Estas
barreras impactan negativamente la concentracion y el compromiso delos estudiantes, exacerbando

sus niveles de estrés.

La falta de flexibilidad en los horarios declase es otra preocupacion recurrente, un factor que
el 45% de los estudiantes también considera relevante. Esta rigidez subraya el impacto directo en

la conciliacion delos estudios con otras responsabilidades personales, lo que inevitablemente
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genera estrés adicional. Finalmente, uno de los docentes menciona la presencia de creencias erraticas
e inflexibles, desmotivacion y tardanzas como factores que dificultan la gestion del aula. Estos
comportamientos, es importante sefialar, pueden ser tanto causas subyacentes como efectos visibles del

estrés y la frustracion experimentados por los estudiantes.

6.3. Analisis de los Resultados de la Guia a Profundidad Dirigida a

Estudiantes

Las voces de los estudiantes, recogidas a través de las guias de preguntas a profundidad, no
solo confirman las tendencias observadas en los datos cuantitativos y la perspectiva docente, sino
que también ofrecen una vision mas intima de sus experiencias con la catedray las dificultades que

enfrentan.

Un testimonio particularmente impactante es el de un estudiante que menciona estar
cursando la misma materia por tercera vez, habiendo reprobado y retirado la asignatura
previamente debido a problemas emocionales. Este relato es un testimonio directo y contundente
del impacto que el bienestar emocional tiene en el rendimiento académico y en la perseverancia

del estudiante.

Los estudiantes valoran de manera significativa el aprendizaje practico y la aplicacion de
habilidades en su formaciéon. Sin embargo, expresan una preocupacion recurrente: el miedo a
equivocarse y la percepcion de una falta de atencion detallada por parte del catedratico, atribuida a
los grupos numerosos. Esta situacion puede aumentar considerablemente la frustracion si no se

proporciona un apoyo adecuado que les permita superar estas barreras.

La duracién de las clases y la dificultad para mantener la atencién durante las mismas son
temas que emergen de forma recurrente en las entrevistas. En este contexto, la figura de un auxiliar
se percibe como una solucion viable y necesaria para solventar dudasy ofrecer apoyo adicional.
Esta sugerencia apunta directamente a la necesidad de implementar estrategias pedagogicas que
ayuden a mitigar el cansancio mental y, consecuentemente, a reducir la frustracion de los

estudiantes.
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En cuanto a las metodologias de estudio, se observa una inconsistencia: mientras algunos
estudiantes adaptan sus resumenes Yy utilizan recursos como videos o audiolibros para
complementar su aprendizaje, otros carecen de una metodologia definida o se limitan a la lectura
y el subrayado. Esta variabilidad en las estrategias de estudio puede contribuir al estrés, ya que los

estudiantes podrian no sentirse adecuadamente preparados para las exigencias académicas.

Las evaluaciones, en particular, se identifican como una fuente importante de angustia. Un
estudiante relata como los nervios lo "traicionan", dejandolo en blanco durante los exdmenes a
pesar de haber estudiado. Otro estudiante, que es paciente psiquiatrico, establece una relacion
directa entre sus estados depresivos y su bajo rendimiento en las evaluaciones, lo que subraya la

profunda conexion entre la salud mental y el desempefio académico.

Existe una percepcion generalizada entre los estudiantes de que las evaluaciones no siempre
reflejan fielmente lo aprendido, especialmente en el caso de los exdmenes parciales, que a menudo
contienen preguntas consideradas "rebuscadas". Esta desconexion entre el material estudiado y el
contenido evaluado puede generar una gran frustracion y una profunda sensacion de injusticia. Un
testimonio que encapsula el impacto de estas presiones es el de un estudiante que afirma: "con
pasar me es suficiente porque es lo mas alo que puedo aspirar". Esta mentalidad de supervivencia
es un claro indicador dela sobrecarga académica y el impacto negativo que el estrés y la frustracion

tienen en la motivacion intrinseca y las aspiraciones académicas de los estudiantes.

Finalmente, las sugerencias de los estudiantes para mejorar su experiencia educativa
incluyen la flexibilidad de horarios, la disponibilidad de auxiliares para resolver dudasy una menor
dependencia de los exdmenes parciales como Unico método de evaluacion. Estas propuestas
apuntan directamente a la necesidad de reducir las fuentes de estrés y frustracion que han sido
identificadas a lo largo de todo el estudio, buscando un entorno académico mas propicio para el

bienestar y el éxito estudiantil.
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6.4. CONCLUSIONES

Con base en el analisis detallado de los resultados obtenidos a través de la lista de cotejo de
rendimiento académico, la escala de estrés y la escala de frustracion, se desprenden las siguientes

conclusiones principales que dan respuesta a los objetivos de esta investigacion:

El andlisis confirma la existencia de una alta correlacion entre el estrés y la frustracion con
el rendimiento académico de los estudiantes. Los resultados indican que la mayoria de los
estudiantes evaluados 89% con afectacion al rendimiento, 89% con estrés significativo, y mas del
75% con inclinacion a la frustracion experimentan niveles significativos de estas variables
emocionales. Esta relacion se traduce en afectaciones concretas en su desempefio, por lo que se
concluye que el estrés y la frustracion son factores determinantes que influyen negativamente en

el rendimiento de la poblacion estudiantil durante el ciclo 1.

Se establece que la correlacion es de naturaleza inversamente proporcional al desempeiio
deseado. La alta presencia de estrés y frustraciéon se vincula a manifestaciones académicas
negativas como baja contribucion en clases: Un significativo 90% de los participantes nunca o solo
ocasionalmente contribuye, lo que limita la interaccion y la consolidacion del aprendizaje.
Dificultad para verbalizar dudas: El 85% de los estudiantesrara vez o nunca daa conocer sus dudas

en clase, lo que perpetua vacios de conocimiento.

Patrones de autoexigencia y duda la mayoria presenta una autoexigencia excesiva, dudas sobre
sus capacidades y una mentalidad orientada a simplemente "pasar" las asignaturas, lo cual es un
indicador directo de baja autoeficacia y temor al fracaso. Se identificd una combinacion de factores
internos y externos que actiian como fuentes principales de estrés y frustracion, con consecuencias

claras en la esfera biopsicosocial

Es importante remarcar los efectos bioldgicos y psicologicos, la alta prevalencia de estrés se
manifiesta a nivel fisico tension, insomnio, etc. y psicologica, ansiedad ante los examenes,
agotamiento. La frustracion se alimenta de la baja autoeficacia y la duda constante de las capacidades
72% duda frecuentemente, lo que se ve reflejado en un didlogo interno negativo y la dificultad para

reconocer logros solo el 16% lo hace siempre.

Asi mismo, las fuentes contextuales (Sociales) como la presién académica se exacerba por la

naturaleza de las evaluaciones exdmenes parciales percibidos como injustos, la inflexibilidad de



horarios ya que el 73% reporta dificultad para manejar otras responsabilidades, y la falta de espaci8s

de apoyo para la resolucion de dudas en el aula.

Dada la evidencia concluyente de la afectacion al rendimiento, la investigacion justifica
plenamente la necesidad de una intervencion integral. Las conclusiones sefialan la urgencia de disefar
un programa que aborden Estrategias Practicas, la falta de estrategias de estudio efectivas y los
problemas de procrastinacién que contribuyen a la insatisfaccion con el esfuerzo académico, reportada

por el 90% requiere mddulos especificos sobre Gestion del Tiempo y Planificacion.

Finalmente, tomando los factores emocionales y cognitivo debido a la prevalencia de la baja
autoeficacia, el didlogo interno negativo y la dificultad para manejar la frustracion justifican el
desarrollo de modulos centradosen la Autoeficacia, el Auto-refuerzo y la Resiliencia. Se concluye que
las soluciones deben ser holisticas, abordando tanto las fuentes de estrés y frustracion flexibilidad
académica, métodos de evaluacion mas variados como el desarrollo de habilidades de afrontamiento y

autoeficacia en los estudiantes.
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6.5. RECOMENDACIONES

Las siguientes recomendaciones se basan en los hallazgos de la investigacion, la cual determind
una alta correlacion entre los niveles de Estrés Académico, Frustracion y la afectacion al Rendimiento

Académico de la poblacion estudiantil.

1- Fortalecimiento de Programas de Apoyo Psicologico y Bienestar Emocional

Ejecucion La Unidad de Bienestar Universitario en colaboracion directa con Estudiantes de Psicologia en
Practica Profesional o Psicologos Egresados que presten servicio social.
Finalidad: Para contrarrestar la alta incidencia de estrés y ansiedad evidenciada en los estudiantes
(especialmente la relacionada con exdmenes y autoexigencia) y desarrollar mecanismos de afrontamiento
y resiliencia ante la frustracion.
Método. Implementacion de Terapias Breves: Ofrecer sesiones de terapia psicologica individual y
grupal, supervisadas por profesionales, enfocadas en el manejo del estrés académico, ansiedad ante el
rendimiento y técnicas de reestructuracion cognitiva.

o Creacién de "Espacios de Calma": Desarrollar sesiones regulares de mindfulness y

relajacion, integradas al calendario académico, para proporcionar herramientas practicas

de autorregulacion emocional.

2- Talleres de Habilidades de Estudio, Gestion del Tiempo y Desarrollo de Autoeficacia

Ejecucion: La Coordinacion Académica y los Docentes Tutores, en colaboracion con Estudiantes

Egresados de carreras afines a la educacion o psicologia.

Finalidad: Para dotar a los estudiantes de herramientas practicas que disminuyan la procrastinacion,

mejoren su autopercepcion de capacidad y, por ende, eleven su rendimiento académico.

Método. Implementacion de Médulos (Intervencion Propuesta): Oficializar e integrar talleres basados

en la intervencion, Estos talleres seran facilitados por personal cualificado (egresados o practicantes) de

la mano con el Departamento de Psicologia de la Universidad de El Salvador para garantizar la calidad.
o Metodologia Practica: Utilizar una metodologia activa y vivencial (ejercicios de la Matriz

de Eisenhower, visualizaciones guiadas, role-playing) que asegure la aplicacion inmediata
de las habilidades.
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3- Establecimiento de Circulos de Estudio y Apoyo Académico

Ejecucion: Estudiantes Avanzados en Practicas Sociales (servicio social) y Practicas Profesionales (5to
afio) o Estudiantes Egresados con alto rendimiento académico, coordinados por los Departamentos de las
diferentes carreras.
Finalidad: Para generar un ambiente de apoyo entre pares que facilite la resolucion de dudas, promueva
la contribucién en clases y reduzca el aislamiento académico.
Método. Creacion de Grupos de Tutoria: Designar a estudiantes avanzados (en practicas) y egresados
como tutores de pares para materias de alta dificultad.
o Fomento de Espacios Fisicos: Habilitar salas de estudio especificas con horarios fijos para
la conformacion de circulos de estudio.
o Sistema de Reconocimiento: Implementar un sistema de horas de servicio social o
créditos académicos para los estudiantes tutores, fomentando la sostenibilidad del

programa a través de la participacion estudiantil.
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PLAN DE INTERVENCION PSICOEDUCATIVA PARA EL BIENESTAR ACADEMICO
UNIVERSITARIO

Este plan esta disefiado para estudiantes de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y
Sociologia de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador, con el fin
de mitigar el impacto del estrés y la frustracion en su rendimiento académico.

a. Nombre del Plan:

Bienestar Académico: Programa Integral de Apoyo Psicologico y Desarrollo de
Habilidades
b. Objetivos del Plan:
Objetivo General:
Fortalecer las competencias de autorregulacion emocional y académica en los estudiantes
de 4to afo de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia, para reducir los niveles de

estrés y frustracion y mejorar su rendimiento académico.

Objetivos Especificos:

Reducir la ansiedad por evaluacion proporcionando estrategias de afrontamiento y técnicas

de manejo de la ansiedad especificas para situaciones de exdmenes y evaluaciones académicas.

Fomentar la resiliencia ante la frustracion desarrollando en los estudiantes habilidades para
manejar la frustracion inherente a los desafios académicos, promoviendo una perspectiva de

crecimiento ante los errores.

Mejorar las habilidades de estudio y autorregulacion capacitando a los estudiantes en

técnicas de planificacion, gestion del tiempo, concentracion y metodologias de estudio efectivas.

Transformar el didlogo interno negativo implementando estrategias cognitivo- conductuales

para identificar y modificar patrones de pensamiento autodestructivos, promoviendo la autoeficacia

y la autoestima académica.
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c. Perfil

Elplan debe serimplementado por un equipo multidisciplinario con experiencia en el ambito
de la psicologia educativa y clinica, preferiblemente adscrito a los servicios de bienestar

universitario o departamento de psicologia de la facultad.

Psicologos Clinicos/Educativos: Encargados del disefo, facilitacién y supervision de los
programas de apoyo psicologico, asi como dela intervencion individual o grupal en casos deestrés

severo o frustracion clinica.

Psicopedagogos/Especialistas en Habilidades de Estudio: Responsables de la
conceptualizacion y direccion de los talleres sobre técnicas de estudio, manejo del tiempo y

estrategias de autorregulacion académica.

Estudiantes Avanzados de Psicologia (Voluntariado/Practicas): Bajo supervision
profesional, pueden asistir en la logistica, co-facilitaciéon y el monitoreo de los talleres, asi como en

la difusidn de informacion sobre los servicios.

d. Areas que Aborda el Plan:

Basado en los hallazgos de su investigacion, el plan aborda las siguientes areas

clave:

¢ Gestion Emocional: Manejo de estrés, ansiedad, ira y frustracion.

e Habilidades Cognitivas: Mejora de la concentracion, reestructuracion cognitiva

(cambio de dialogo interno negativo), desarrollo de autoeficacia.

e Habilidades Metodoldgicas y de Estudio: Planificacion académica, gestion del tiempo,

técnicas de lectura y comprension, preparacion para evaluaciones.
e Motivacion y Bienestar Psicolégico: Promocion de la resiliencia, autoestima

académica, reconocimiento de logros y establecimiento de metas realistas.

¢ Concientizacion y Referencia a Servicios de Salud Mental: Informacién sobre recursos

internos y externos de apoyo psicolédgico.

e. Teoria en que se Basa el Plan:
El plan se fundamenta en un enfoque psicologico integral, principalmente basado en:

Teoria Cognitivo-Conductual (TCC): Para la intervencion en la ansiedad ante los
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examenes, la reestructuracion del didlogo interno negativo, la identificacion de creencias

irracionales (como la autoexigencia excesiva y la dudasobre las capacidades) y el desarrollo de
habilidades de afrontamiento. Esta teoria permite abordar la relacion entre pensamientos,

emociones y conductas observadas en el estrés y la frustracion académica.

Teoria del Aprendizaje Social y Autoeficacia de Albert Bandura (1995): Para fortalecer
la confianza de los estudiantes en sus propias capacidades para organizar y ejecutar las acciones
requeridas para manejar situaciones futuras (autoeficacia). El modelado y la retroalimentacion

positiva son claves.

Modelos de Estrés y Afrontamiento (Lazarus y Folkman, 1986): Entenderel estrés como
una transaccion entre el individuo y el ambiente. Este enfoque ayuda a ensenar a los estudiantes
tanto estrategias de afrontamiento centradas en el problema (cambiar la situacion estresante) como

centradas en la emocion (cambiar la respuesta emocional al estrés).

f. Planificaciones o Cartas Didacticas (Esquema de Talleres):

A continuacion, se presenta un esquema de los médulos de talleres, que luego se detallarian

en cartas didacticas individuales.

Planificacion de los modulos

Objetivo: Identificar las fuentes de estrés académico y aprender técnicas basicas de
relajacion y gestion emocional.

Contenidos:
o /Quées el estrés académico? Mitos y realidades.
e Sintomas fisicos, emocionales y cognitivos del estrés.
e Espacio reflexivo: “pensando y aprendiendo”
e Actividades: La trivia del estrés, Forma humana

Duracion: 1 sesion de 2 horas.

Objetivo: Desarrollar estrategias cognitivas y conductuales especificas para reducir la
ansiedad ante los examenes.

Contenidos:
e /Qué sabemos sobre la ansiedad académica?
e Ciclo de ansiedad por examenes.
e Reestructuracion cognitiva: desafiar pensamientos negativos sobre el
desempefio.




e Actividades: Termometro de la ansiedad, casos de identificacion del ciclo de
ansiedad, emparejando.

Duracion: 1 Sesion de 2 horas.

Moédulo 3: "Domina tu Tiempo, Potencia tu Estudio"

Objetivo: Equipar a los estudiantes con herramientas efectivas de gestion del tiempo y
planificacion académica.

Contenidos:
e Diagnostico de habitos de estudio y gestion del tiempo.
e Técnicas de planificacion - Matriz de Eisenhower
e Establecimiento de metas académicas realistas (SMART).
e Actividades: Diagnostico “ladrones del tiempo”, ejercicio de priorizacion
matriz de Eisenhower, Discusion de casos de procrastinacion

Duracion: 2 sesiones de 2 horas.

Moédulo 4: ""Construyendo mi Autoeficacia"

Objetivo: Incrementar la autoeficacia y la resiliencia ante la frustracion, transformando el
dialogo interno negativo.

Contenidos:
e /Qué es la autoeficacia y como influye en el aprendizaje?
e Identificacion y cuestionamiento del didlogo interno negativo.
e Técnicas de auto-refuerzo y reconocimiento de logros.
e Actividades: Ejercicio de identificacion del dialogo interno académico,
dinamica “mis logros”, visualizacion guiada para fortalecer la autopercepcion

Duracion: 1 sesion de 2 horas.

Modulo 5 “Reconstruyendo mis habitos de estudio”

Objetivos: Proporcionar a los estudiantes estrategias practicas para optimizar su
comprension lectora, identificar informacion clave en textos académicos y tomar notas de
forma organizada y eficiente.

Contenidos:
- Me¢étodos de lectura activa
- Estrategias para identificar la informacion clave
- Técnica de toma de apuntes

Actividades: Desafio de la primera lectura, toma de apuntes comparada,

reconstruyendo el texto

Una sesion de 2 horas

84
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Cuadros de plan de intervencion

Nombre del modulo Modulo I: Conociendo y Manejando mi Estrés Académico

Objetivo Implementar técnicas que ayuden a comprender y controlar los estados de estrés que se pueden presentar en diversos
casos para un mejor conocimiento de catalizadores, manifestaciones y repercusiones en si mismos.
Metas al El participante identificara diferentes catalizadores de estrés en el area académica
Finalizar .. , _ . . . . .
El participante aprendera a usar técnicas que mejoren su manejo de situaciones que le generen estrés
El participante comprendera el concepto de estrés académico
El participante lograra identificar de manera intrinseca las falencias personales que generan estrés académico
Duracién 2 horas Sesién 1
Contenido Metodologia Actividades Recursos y Duracion
T o de materiales
Facilitador Participantes P
aprendizaje
- El facilitador brindara una descripcion - Los participantes deberan | -La trivia del 25 min
,Qué es el estrés clara del eje tematico a tratar partiendo de | tomar nota de la informacién | estrés Materiales
académico mitos y las bases del estrés y como este puede brindada por el facilitador. Anexo 9 - Forma humana

realidades?

repercutir en las actividades académicas y
personales.

El facilitador desarrollara la tematica de
los mitos y realidades del estrés utilizando

-Los  participantes  deberan
participar de manera activaen la
actividad de activacion llamada

Plumones

Presentacion
de Powerpoint

una dinamica de activacion llamada “la “la trivia del estrés” - Plzarro.n 0
trivia del estrés” donde los participantes rotafolio
tendran la oportunidad de responder las - Fichasde
trivias que el facilitador les brindara a - Los participantes podran “trivia del
estrés”

partir de sus conocimientos previos sobre
el estrés.

Una ves finalizada la trivia el facilitador
brindara una retroalimentacion de la
tematica abordada haciendo énfasis en la
importancia de poder reconocer como se
manifiesta el estrés.

reflexionar y solventarsus dudas
sobre la tematica abordada
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Sintomas fisicos
emocionales y
cognitivos del estrés.

- Identificar las
manifestaciones del estrés en los
participantes a través de un juego
ladico.

- Se presentara a los participantes
una forma humana, en dicha forma
los participantes se levantaran de
manera voluntaria a sefialar en que
partes somatizan el estrés y podran
manchar como deseen dicho dibujo
-Al finalizar se mostrara el
resultado de la forma humana, y se
les pedira su opinion acerca de la
dinamica realizada.

-Se mantendra la forma humana en
la jornada.

-Daran la participacion en el desarrollo
de la dindmica.

- Proporcionaran sus opiniones sobre la
dinamica.

Forma
Humana
Anexo 10

RECESO

25 min

Espacio Reflexivo
“Pensando y
aprendiendo”

- El facilitador da apertura a un
espacio donde los participantes
podran verbalizar situaciones de
estrés que han vivido dentro del
entorno académico y como ahora
pueden identificar la sintomatologia
que les generaba el estrés.

-Ahora que identificaron sus
falencias tendran las herramientas
para abordar de manera asertiva
situaciones que les pueda generar
estrés.

-El facilitador brindara un espacio
para que los participantes formen
parejas en donde cada uno hablara a
partir del hecho ocurrido y brindaran
un abordaje mas efectivo y asertivo
para lidiar con la lidiar con la
problematica de su compafiero y
viceversa

- Los participantes verbalizaran sus
vivencias de estrés en su entomo
académico dando paso a un momento
donde podran interiorizar mas en
situaciones que les pudieran generar
estrés y como le podrian brindar un
mejor abordaje con las herramientas
aprendidas.

10 MIN

25 MIN

CIERRE

50 MIN

10min




87

CARTA DIDACTICA
MODULO I: Conociendo y manejando mi estrés académico

Definiciones: El estrés académico es una
respuesta natural que experimentan los
estudiantes cuando perciben que las
demandas académicas superan sus recursos
personales. Esta reaccion, aunque comun,
puede tener consecuencias negativas si no se
maneja adecuadamente. Segun Barraza
(2006), el estrés académico implica un
proceso dindmico en el que el estudiante
evalia una situacion académica como
amenazante o desbordante, generando
sintomas

fisiologicos, emocionales 'y

cognitivos.

Tema 1: ;Qué es el estrés académico mitos
y realidades?
El estrés no es una enfermedad, sino una
respuesta del cuerpo y la mente para
movilizar recursos y afrontar una situacion
que se percibe como desafiante.
Fuentes principales de estrés (Estresores):

o Internas: La propia autoexigencia, la

necesidad de perfeccion o el miedo al

fracaso.

o Externas: La sobrecarga de tareas, los
plazos de entrega, y la dificultad de la

materia.

Es importante desmentir algunas creencias
populares para manejar el estrés de forma
saludable:

Mito 1: "Todo el estrés es malo y debe
eliminarse."

Realidad: El estrés moderado es, de
hecho, beneficioso. Se conoce como eustrés.
Esta forma de estrés nos activa, nos da
energia y nos motiva para cumplir objetivos
(por ejemplo, el nerviosismo que nos ayudaa
repasar la noche antes de un examen). Lo
perjudicial es el estrés excesivo o cronico, el
distrés.

Mito 2: "Los buenos estudiantes no tienen
estrés, solo los desorganizados."

Realidad: El estrés afecta a cualquier
estudiante, independientemente de su nivel
académico. A menudo, los estudiantes mas
autoexigentes o perfeccionistas (con altas
exigencias  internas) son los  que
experimentan los niveles mas altos de estrés,
aunque cumplan con sus tareas. La
autoexigencia es un estresor muy potente.
Mito 3: "Si tomo estimulantes o me aislo
por completo, mi rendimiento mejorara."

Realidad: Buscar soluciones rapidas
o poco saludables suele ser contraproducente.
El abuso de estimulantes no recetados puede

aumentar la ansiedad y el insomnio,



interfiriendo directamente con el estudio. El
aislamiento constante puedeagravar el estado
de animo (tristeza, desgano), y la falta de
apoyo emocional reduce la capacidad de
afrontamiento.

Tema 2: Sintomas fisicos emocionales y
cognitivos del estrés.

El estrés es una respuesta natural del
organismo ante situaciones que se perciben
como amenazantes o desafiantes. Aunque en
pequefias dosis puede ser util para
mantenernos alertas y motivados, cuando se
vuelve persistente o intenso, puede afectar
significativamente la salud y el bienestar
integral. Comprender los sintomas fisicos,
emocionales y cognitivos del estrés permite
reconocer sus manifestaciones tempranas y
adoptar estrategias adecuadas de
afrontamiento.

Estos sintomas no solo impactan el
cuerpo a través de la tension muscular, la
fatiga o las alteraciones del suefio, sino
también las emociones y los procesos
mentales, influyendo en la manera en que
pensamos, sentimos y actuamos frente a las
demandas cotidianas. Identificar estas
sefiales constituye el primer paso para
prevenir consecuencias mayores y promover
una vida mas equilibrada.

El estrés se manifiesta en distintos planos del

ser humano. Conocer esos sintomas ayuda a
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detectar cuando el estrés es excesivo y
cuando intervenir. A continuacion un
resumen:

Sintomas fisicos

e Dolores de cabeza frecuentes

e Tension muscular (especialmente en

cuello, hombros, espalda)
o Cansancio, fatiga generalizada

o Problemas para dormir (insomnio o

sueflo fragmentado)

e Trastornos gastrointestinales:
nauseas, diarrea o estrefiimiento,

malestar estomacal

e Alteraciones en el apetito (comer

demasiado o muy poco)
o Palpitaciones, taquicardia
e Sudoracion, respiracion acelerada

e Dolores en el pecho o sensacion de

opresion

e Problemas sexuales (disminucion del

deseo o disfunciones)

o Sistema inmune debilitado: mayor

susceptibilidad a enfermedades

Sintomas emocionales
e Irritabilidad, €nojo, cambios

frecuentes de humor

e Ansiedad, inquietud interior



o Sentimientos de sentirse abrumado
o Tristeza, desmotivacion
e Sensacion de soledad o aislamiento

o Baja autoestima, sentimientos de

incompetencia

Sintomas cognitivos

« Dificultad para concentrarse

e Problemas de memoria o recuerdos

borrosos

e Juicio deteriorado (tomar decisiones

dificiles)

e Pensamientos negativos,

preocupacion constante
e Vision pesimista de la realidad

e Pensamientos apresurados

Tema 3: Espacio Reflexivo
“Pensando y aprendiendo”

En el contexto universitario, las
exigencias constantes de rendimiento, los
plazos ajustados, las evaluaciones y la
presion social por el éxito generan altos
niveles de estrés. Sin embargo, es importante
comprender que el estrés no siempre es
perjudicial. Lazarus y Folkman (1986)
sefialan que existen dos tipos de estrés: el

eustrés, que impulsa la accion y el

89

crecimiento, y el distrés, que limita el
desempefio y genera malestar. Reconocer
esta diferencia ayuda al estudiante a
interpretar sus reacciones de manera mas

saludable.

Las manifestaciones del estrés
pueden presentarse en tres niveles: fisico,
emocional y cognitivo. Fisicamente, se
perciben sintomas como tension muscular,
dolores de cabeza o fatiga. Emocionalmente,
puede generar irritabilidad, ansiedad o
frustracion. En el plano cognitivo, se
presentan bloqueos mentales, dificultad para
concentrarse y pensamientos autocriticos.
Comprender estas sefiales es el primer paso

para regularlas de manera efectiva.

El manejo del estrés académico
requiere el desarrollo de habilidades de
autoconocimiento, organizacion y
autocuidado. Entre las estrategias mas
efectivas se encuentran las técnicas de
respiracion, el manejo del tiempo, Ila
autoobservacion y la comunicacion asertiva.
Barraza (2008) propone que los estudiantes
aprendan a identificar sus "catalizadores de
estrés", es decir, las situaciones o
pensamientos que activan su tension, para

enfrentarlos de manera racional.

El trabajo grupal, la reflexion y las



dindmicas participativas son herramientas
clave para fortalecer el afrontamiento. Por
ejemplo, la actividad “La forma humana”
permite a los estudiantes identificar en qué
partes del cuerpo se manifiesta su estrés,
promoviendo la  conciencia  corporal.
Asimismo, la dindmica ‘“Pensando vy
aprendiendo”  fomenta la  expresion
emocional y la busqueda de soluciones

asertivas.
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Nombre del modulo

Modulo I1: Del miedo a la accion afrontando la ansiedad por exdmenes

Objetivo Desarrollar estrategias cognitivas y conductuales para reducir la ansiedad entre los examenes
Metas al El estudiante podra identificar la ansiedad académica
Finalizar .. , . . - . .
El participante podra reconocer el ciclo de ansiedad que puede existir antes de una evaluacién académica.
El participante encontrara estrategias para afrontar los pensamientos negativos ante su desempefio y a su ves identificar de manera
6ptima las consecuencias personales y académicas que puede generar la ansiedad académica
Duracién 2 horas Sesién 1
Contenido Metodologia Actividades de Recursos y Duracion
o T aprendizaje materiales
Facilitador Participantes P J
- . - Los participantes brindaran - “Termdmetro 25 min
. Qué sabemos sobre | - El facilitador realizara una sus experiencias y se de ansiedad” | Materiales
la ansiedad pequefia psicoeducacion, tomando dialogara sobre el impacto Anexo 11 - Plumones
académica? como referencia .la 1nf0rmac19n que las situaciones tuvieron - Presentacion
previa que manejan los estudiantes en su desarrollo académico. de Powerpoint
a partir de V(llvren.masda lo lafigol de su - Tomando como referencia - Pizaron o
prgceso.gcz emico dentro de la el termémetro dialogaran rotafolio
untversidad. o para decidir el nivel de - Catoncillo
- Una vez que los participantes han afectacion d - y
S ) que  cada paginas de
cor.n§ntado sus.51tua01ones se les experiencia les causo. colores
facilitara material de apoyo en Los participantes a partir de
forma de termoémetro donde estaran P P p - Fichasde

cecinados en tres niveles: poca,
media y mucha ansiedad.

Se tomara como base las vivencias
que cada uno compartioé y en
conjunto decidirdn en donde se
ubicaran.

-Se realizara una pequefia
retroalimentacion de todo el espacio
donde se profundizara sobre los
conceptos clave para comprender la
ansiedad.

la retroalimentacién podran
reconocer los conceptos e
informacién para poder
restructurar los

casos practicos
de ansiedad
académica
Juego de
cartas de
distorsiones
cognitivas
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Ciclo de ansiedad
por examenes

-Se detallaran las fases que "pueden
producirse al momento de rendir un
examen: 1.  Anticipacion /
Preocupacion, 2. Activacion
fisiolégica / sintomas fisicos, 3.
Evitacién / conducta de escape /
distracciones, 4. Estudio apresurado
/ mal inspirado, 5. Realizacion del
examen / manifestacion de ansiedad
y 6. Evaluacion negativa/reproche /
autoimagen afectada

Una vez explicadas cada una de las
fases se dividiria un grupo de tres
para que cada equipo aborde un caso
donde deberan identificar cada una
de las fases antes mencionadas

Se dara unaretroalimentacion de los
resultados de cada grupo ahondando
en la importancia de Ia
identificacion de las afectaciones en
todas las fases

-Los participantes podran tomar
nota de las diferentes fases dentro
del ciclo de ansiedad, potenciando
sus conocimientos respecto a la
ansiedad y su funcionamiento.

Al realizar los grupos, cada uno
podra poner en practica la
informacion obtenida del ciclo de
ansiedad, detallando la fase donde
mayor afectacion o punto de
inflexion en el ciclo.

Comentaran con el grupo en
general los resultados de cada caso
y en conjunto con el capacitador
daran la retroalimentacion de la
actividad.

Casos de
identificacion  del
ciclo de ansiedad en
examenes. Anexo
12

25 min

RECESO
Restructuracion Actividad
cognitiva: Desafiar El facilitador proporcionara | Los participantes podran tomar “emparejando”
pensamientos informacion de los diferentes | nota sobre la informacion Anexol3
negativos sobre el autores de la  restructuracion | brindada las cuales también les
desempeiio cognitiva y la importancia de esta. | podra ser de ayuda dentro de su

Se dara paso a la actividad
“emparejando” donde de manera
voluntaria podrdn participar en
dicha actividad que consta de la
siguiente manera:

El participante tendra 10 cartas boca
abajo en las cuales encontrard 5
pertenecientes  a distorsiones

carrera profesional

Podran participar de manera
voluntaria en la actividad antes
mencionadaponiendo a prueba los
conocimientos adquiridos dentro
del modulo y a su vez
reconociendo casos practicos del
abordaje de pensamientos
negativos a nivel académico.

10 MIN

25 MIN

50 MIN
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cognitivas y el resto a casos de
pensamientos negativos a nivel
académico

Su meta serd que a partir de lo
aprendido pueda identificar que
casos corresponde a cada distorsion
explicando el por que

El facilitador retomara el espacio
proponiendo una lluvia de ideas
donde se le brindara el espacio a los
participantes para que puedan
brindar su opinién sobre los
conocimientos adquiridos y como
estas herramientas podran ser
utilizadas dia con dia.

Los participantes participaran
compartiendo su vivencia con los
conocimientos aprendidos en el
moddulo donde brindaran también
su opinién y como podran usar
estas herramientas en su vida
diaria.

CIERRE

10min




180

CARTA DIDACTICA
MODULO II: Del miedo a la accion afrontando la ansiedad por examenes

Temal: ;Qué sabemos sobre la ansiedad
académica?
La ansiedad académica es un fendmeno

psicologico que se refiere a una respuesta
emocional,  fisiologica 'y  conductual
desadaptativa que  experimentan  los
estudiantes ante las demandas y exigencias
del contexto educativo. Si bien una cierta
cantidad de activacion (estrés) puede ser
motivadora, la ansiedad académica se vuelve
problematica e incapacitante cuando es
excesiva e interfiere negativamente con el
aprendizaje y el rendimiento.

A menudo se presenta en relacion con
situaciones de evaluacidon, como examenes,
exposiciones orales, o la entrega de trabajos

de gran peso.

Causas Comunes
La ansiedad académica suele ser

multifactorial, segiin (Bauselas,2005) puede
ser desencadenada por:

« Exigencias Externas: Carga
académica excesiva, presion por
obtener buenas calificaciones, la
dificultad del material de estudio, o

la competitividad entre compafieros.

« Exigencias Internas
(Autoexigencia): Perfeccionismo

extremo, miedo al fracaso, baja

autoestima, rigidez en el

pensamiento y necesidad de control.

o Factores Ambientales: Falta de
planificacion y gestion del tiempo,

patrones de suefio inadecuados.

o Factores de Evaluacion: La
naturaleza de las evaluaciones
(examenes finales, presentaciones
orales) o experiencias negativas

previas.

Impacto en el Rendimiento y la Vida Diaria

Cuando la ansiedad es elevada, sus efectos
son significativamente adversos:

e Rendimiento Académico: Interfiere
con la adquisicion y retencion de
nuevos conocimientos, provoca el
temido bloqueo mental durante las
evaluaciones, disminuye las

habilidades de resolucion  de
problemas, 'y resulta en un
rendimiento inferior al potencial real

del estudiante.

e Salud Mental y Emocional: Puede
llevar a la inseguridad,
desmotivacion, sintomas depresivos,

tristeza y labilidad emocional.



e Vida Social y Personal: Dificultad
para la integracion social y la
interaccion con pares o profesores,
necesidad de aislamiento y, en casos
severos, un mayor riesgo de recurrir
al consumo de sustancias para

manejar el malestar.

En resumen, la ansiedad académica es
un trastorno que interfiere en los procesos de
ensefianza-aprendizaje y afecta
negativamente el bienestar, la salud mental y
la calidad de vida general del estudiante. Su
gestion adecuada es fundamental para un
desarrollo académico exitoso.

Tema2: Ciclo de ansiedad por examenes

En términos generales a los estudiantes
les es dificil el poder determinar de donde
proviene sus principales afectaciones a nivel
académico, en ese sentido, el ciclo de ansiedad
por examenes proporciona una visibn mas
detallada de los puntos claves por los que
normalmente se manifiesta la ansiedad, Para
(Furlan,2023) el ciclo de ansiedad podria
sintetizar de la siguiente manera.

1. Anticipacion y Preocupacion

El ciclo comienza con la Anticipacion
y Preocupacion. El estudiante inicia un
didlogo interno negativo con pensamientos
como “;y si no entiendo?”, “voy a fallar”, o

“no me estoy preparando lo suficiente”. Esta
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preocupacion  genera  una  activacion
emocional  inmediata, resultando en
nerviosismo, tension y una predisposicion al

estrés.

2. Activacion Fisiologica y Sintomas
Fisicos

A la preocupacion le sigue la
Activacion  Fisioloégica, donde surgen
sintomas fisicos evidentes: aumento de la
frecuencia cardiaca, sudoracion, respiracion
rapida, tensiones musculares, molestias
gastrointestinales o el temido bloqueo
mental. El problema se intensifica porque el
estudiante interpreta estos sintomas como
sefales de peligro, lo cual refuerza su nivel

de ansiedad.

3. Evitacion y Conducta de Escape

Para gestionar el malestar, el
estudiante recurre a la Evitacion o Conducta
de Escape. Esto se manifiesta como
procrastinacion, posponer el estudio o
distraerse indebidamente (por ejemplo, con
redes sociales). Aunque la evitacion ofrece
un alivio momentaneo, genera una sensacion
de culpa y pérdida de control, dejando menos

tiempo efectivo para la preparacion.

4. Estudio Apresurado y de Baja Calidad

Debido a la pérdida de tiempo, se



llega al Estudio Apresuradoy Mal Inspirado.
El estudiante intenta compensar estudiando
con prisa y sin planificacion, buscando
asaltos intensos de "estudiar todo de golpe".
El resultado es una baja calidad del
aprendizaje, poca retencion, confusion y una

gran saturacion cognitiva.

5. Realizacion del Examen y Bajo
Desempeiio

Durante la Realizacion del Examen,
la ansiedad se manifiesta por completo:
ocurren bloqueos, pensamientos intrusivos,
dificultad de concentracion y dudas
constantes. La principal consecuencia es que
el desempefio empeora drasticamente

respecto al potencial real del estudiante.

6. Evaluacion Negativa y Autoimagen
Afectada

Finalmente, el ciclo se cierra con la
Evaluacion Negativa y Reproche. El
estudiante se critica duramente ("soy malo",

" sintiénd ose

no sirvo"), frustrado,
avergonzado o culpable. Esta critica alimenta
y refuerza las expectativas negativas ante
futuros examenes, devolviendo al estudiante
a la Fase 1 (Anticipacion), y reiniciando el

ciclo.

Tema 3: Restructuracion cognitiva:
Desafiar pensamientos negativos sobre el
desempeiio
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La reestructuracion cognitiva es una
técnica central de la Terapia Cognitivo-
Conductual (TCC) desarrollada por Aaron
Beck (1976) y Albert Ellis (1962). Su
objetivo es identificar, cuestionar 'y
reemplazar los pensamientos automaticos
negativos o distorsionados que contribuyen a
la ansiedad, depresion o bajo rendimiento.

En el contexto de los examenes
universitarios, esta técnica ayuda al
estudiante a detectar los pensamientos
catastrofistas o autocriticos (“voy a fallar”,
“no soy lo suficientemente inteligente”, “si
suspendo, soy un fracaso”) y reemplazarlos
por pensamientos mas realistas y funcionales
(“he estudiado y puedo hacerlo lo mejor
posible”, “un examen no define mi valor
personal”).

Sobre las principales distorsiones
cognitivas comunes en el rendimiento
académico, las mayormente aplicadas al
contexto.

Distorsiones Cognitivas Comunes en el
Rendimiento Académico
Segun las teorias de Beck (1976) y

Ellis  (1994), los estudiantes que
experimentan ansiedad ante los examenes a
menudo recurren a patrones de pensamiento
ilogicos o exagerados conocidos como

distorsiones cognitivas. Estas distorsiones

alimentan y mantienen la ansiedad, afectando



negativamente el desempefio.

1.

Catastrofismo: Consiste en
imaginar y enfocarse Ginicamente en
el peor escenario posible para una
situacion.

o Ejemplo: "Si repruebo este
examen, arruinaré
completamente mi carrera y
mi vida."

Pensamiento de Todo o Nada (o
Dicotémico): Implica ver el propio
desempefio o las situaciones en
términos absolutos, sin matices
grises, como un éxito total o un

fracaso absoluto.

o Ejemplo: "O saco un 10 en la

materia o soy un desastre

académico."

Sobregeneralizacion: Ocurre al
extraer conclusiones globales y

definitivas a partir de un hecho

puntual o aislado.
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o Ejemplo: "Fallé una pregunta
en el cuestionario de hoy, asi
que siempre fallaré en todos

los examenes futuros."

Lectura de Mente: Es la creencia de
saber lo que otras personas estan
pensando sobre uno, sin tener

evidencia real que lo sustente.

o Ejemplo: "El profesor debe
pensar que soy un estudiante
tonto por las preguntas que

hice."

Minimizacion del Logro: Se refiere
a la tendencia a restar valor o
importancia a los propios éxitos,
esfuerzos o cualidades positivas,

atribuyéndolos a factores externos o

casualidad.

o Ejemplo: "Pasé el curso, pero
en realidad fue solo suerte, no
por mi capacidad."
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Nombre del modulo

Modulo III: DOMINA TU TIEMPO, POTENCIA TU ESTUDIO

Objetivo Equipar a los estudiantes con herramientas efectivas de gestion del tiempo y planificacion académica.
Metas al El participante identificara sus habitos de estudio y gestion del tiempo.
Finalizar El participante aprendera a usar técnicas de planificacion.
El participante comprendera el concepto de procrastinacion y como manejarla.
El participante establecerd metas académicas realistas utilizando el método SMART
Duracion 2 horas Sesién 1
Contenido Metodologia Actividades de Recursos y Duracion
Facilitador Participantes AoLiaE YD £
El facilitador da apertura al médulo | Los participantes hardn una | Diagnostico hébitos | -Presentacion de | 25 MIN
Diagnéstico de | haciendounarevision de los hébitos | revision sobre sus habitos, | deestudio Anexo 14 | (PowerPoint/Google
habitos de estudio y | de estudios que los estudiantes | reconociendo  facilidades 'y Slides).
gestion del tiempo. tienen actualmente y que han | dificultades al desarrollarlos.
logrado identificar como su mayor -Pizarrén o rotafolio.
dificultad. Los estudiantes podran conocer
sobre los puntos clave donde -Plantilla de
El facilitador desarrollara el tema de | pueden mejorar al momento de evaluacion (ladrones
habitos de estudio y gestion del | retomar sus habitos de estudio. del tiempo)
tiempo.
Los estudiantes completaran su -Plantilla matriz de
El facilitador entregara una | evaluacion de “ladrones del Einsenhower de
evaluacion para los estudiantes para | tiempo” horarios y ejercicios.
un reconocimiento sobre las dreas de
mayor afectacion. -Marcadores.
Técnicas de | El facilitador guiard la sesion de | Los participantes realizardn una | Ejercicios de 25MIN
planificacién manera que los participantes | serie de ejercicios de priorizacion | priorizacién y | -Acceso a internet
(agenda, conozcan las técnicas de | y elaboracion de una matriz de | realizacion de | para recursos
calendarios, planificacion, como el uso de | Eisenhower personal. A través de | matriz de | adicionales.
priorizacién - | agendas y calendarios. | la practica, el estudiante podrd | Eisenhower Anexo
Matriz de | Adicionalmente, el facilitador | identificar de manera efectiva el | 15
Eisenhower) mostrara coémo utilizar la Matriz de | orden en que debe realizar sus
Eisenhower para priorizar tareas y | tareas para optimizar su tiempo y
enseflard como distinguir entre lo | esfuerzo.
urgente y lo importante.
RECESO 10 MIN
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Establecimiento de
metas académicas
realistas (SMART).

El facilitador introducird el método
SMART  (Especifico, Medible,
Alcanzable, Relevante, con limite de
Tiempo) para el establecimiento de
metas. A través de ejemplos claros,
guiard a los participantes en el
proceso de transformar objetivos
vagos en metas concretas.

Se facilitard una discusion grupal
para que los estudiantes compartan
sus ideas iniciales y reciban
retroalimentacioén constructiva para
clarificar sus objetivos.

Los participantes aplicardn el
método SMART para definiruna o
mas metas académicas personales.
Trabajaran en un ejercicio practico
donde elaborardn sus objetivos'y
los compartiran con el grupo. Los
estudiantes tendran la oportunidad
de identificar la importancia de
establecer metas claras para su
éxito académico y personal.

Discusion de casos
de procrastinacion.
Anexo 16

25 MIN

CIERRE

25 MIN

10min
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CARTA DIDACTICA
MODULO III: DOMINA TU TIEMPO, POTENCIA TU ESTUDIO

Definiciones: Se abordara el concepto de
gestion del tiempo como un conjunto de
estrategias para planificar y controlar el
tiempo que se dedica a actividades
especificas, con el objetivo de aumentar la
eficacia, eficiencia y productividad. Se
presentaran técnicas de planificacion como la
Matriz de Eisenhower (que clasifica tareas
por urgencia e importancia) y se definird la
procrastinacion como el acto de posponer
tareas importantes, y el método SMART
(Especifico, Medible, Alcanzable, Relevante,
con limite de Tiempo) para la fijacion de
metas.

Tema 1: Diagnostico de habitos de
estudio y gestion del tiempo

El tiempo, palabra que encierra una
sobredosis de subjetividad, ya que entre sus
multiples concepciones podriamos asignar y
tratar de establecer medidas que se
consideren un estandar para cada una de las
personas que lean y consulten esta
investigacion y aun perteneciendo a una
misma rama de conocimiento mas de uno no
concordaba con la unidad de medida
establecida. (Colombo, 2019).

Muchas personas consideran que

solamente con llevar una agenda al dia es

suficiente y, sin embargo, normalmente
nuestro trabajo no consiste en realizar una
serie detareas o actividadesen serie, sino que
podemos tener multitud de tareas
superpuestas, en las que el cuerpo, el cerebro
y el espiritu no sabe por donde empezar.

Frecuentemente los estudiantes se
encuentran que el tiempo para la realizacion
de las actividades académicas y de ocio es
limitado, lo que conlleva a un conflicto
motivacional entre las dos actividades,
tendiendo a posponer las actividades
académicas por aquellas alternativas de
entretenimiento

También, se debe acotar que el
impacto negativo del trabajo sobre el
rendimiento escolar no es una constante en
todos los casos o situaciones, sino que su
efecto e intensidad depende de la amplitud de
la jornada laboral, del tipo de carrera, de la
posicion en el trabajo (en particular si el
estudiante se desempefia como asalariado, es
patrén o se autoemplea). Ademas, existen
variaciones del impacto del trabajo sobre el
rendimiento académico asociadas a las
causas que motivan a los estudiantes a
incorporarse al mercado de trabajo; incluso,
el sexo y el grado de calificacion de la

ocupacion laboral son factores muy



importantes.

Actividades de aprendizaje:
e Actividad 1 Diagndostico de Habitos:

Los participantes completaran un
breve cuestionario para reflexionar
sobre como distribuyen su tiempo
actualmente y detectar sus principales

"ladrones de tiempo".

TEMA 2: Técnicas de planificacion
(agenda, calendarios, priorizacion - Matriz
de Eisenhower)

Lamatriz de Eisenhower es una forma
de organizar las tareas segun su urgencia e
importancia para que puedas priorizar de
manera efectiva el trabajo mas importante.
Esta herramienta te ayuda a dividir tus tareas
en cuatro categorias: las tareas que realizaras
primero, las tareas que programaras para mas
tarde, las tareas que delegaras y las tareas que
eliminaras (Asana, 2025).

Diferenciar entre lo urgente y lo
importante dentrodela matriz de Eisenhower
puede ayudarte a identificar en qué tareas
debes enfocarte y qué tareas podrian ser
mejor abordadas por otros miembros del
equipo.

Las tareas  urgentes requieren  tu
atencion inmediata. Cuando algo es urgente,
debe hacerse ahora, y existen consecuencias
claras si no finalizas esas tareas en un marco

de tiempo especifico. Estas son tareas que no

183

puedes evitar, y cuanto mas te demores en
terminarlas, mas estrés experimentards, y
esto puede llevar al agotamiento.
Algunos ejemplos de tareas urgentes pueden
incluir:

o Finalizar un proyecto con una fecha

de entrega de ultimo momento

o Encargarte de una solicitud urgente

de un cliente

e Reparar una tuberia rota en tu

departamento

Las tareas importantes pueden no requerir
atencion inmediata, pero estas tareas te
ayudana lograr tus objetivos a largo plazo. El
hecho de que estas tareas sean menos
urgentes no significa que no importen.
Deberas planificar cuidadosamente estas
tareas para que puedas usar tus recursos de
manera eficiente.

Algunos ejemplos de tareas importantes
pueden incluir:

e Planificar un proyecto a largo plazo

o Establecer contactos profesionales

para crear una base de clientes

e Tareas habituales y proyectos de

mantenimiento

Una vez que aprendas a distinguir entre las
tareas wurgentes e importantes, puedes

comenzar a separar tus tareas en los cuatro



cuadrantes de la matriz de Eisenhower.
Cuadrante 1 Hacer: El cuadrante uno es el
cuadrante “hacer”. Aqui es donde colocaras
las tareas que sean urgentes e importantes.
Cuando veas una tarea en tu lista de
pendientes que debe hacerse ahora, que tiene
claras consecuencias y afecta tus objetivos a
largo plazo, coldcala en este cuadrante. No
deberia haber dudas en cuanto a qué tareas
pertenecen a este cuadrante porque son las
tareas que primero te vienen a la mente y que
probablemente te estresen mas.

Cuadrante 2 Programar: El cuadrante doses
el cuadrante “programar”. Aqui es donde
colocaras las tareas que no son urgentes pero
que son importantes. Como estas tareas
afectan tus objetivos a largo plazo, pero no
tienen que hacerse de inmediato, puedes
planificar estas tareas para mas adelante. Te
encargards de estas tareas después de haber
finalizado las tareas del cuadrante uno.
Puedes usar varios consejos sobre gestion del

tiempo para ayudarte a realizar las tareas de
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este cuadrante. Algunas estrategias utiles
pueden incluir el principio de Pareto o
la técnica Pomodoro.

Cuadrante 3 Delegar: El cuadrante tres es el
cuadrante “delegar”. Aquies donde colocaras
las tareas que son urgentes pero que no son
importantes. Estas tareas se deben realizar
ahora, pero no afectan tus objetivos a largo
plazo. Como no tienes una conexion personal
con estas tareas y probablemente no se
requieren tus habilidades especificas para
poder realizarlas, puedes delegarlas a otros
miembros de tu equipo. Delegar las tareas es
una de las formas mas eficientes de gestionar
tu carga laboral y darle a tu equipo la
oportunidad de expandir sus habilidades.
Cuadrante 4 Eliminar: Una vez que hayas
analizado tu lista de pendientes y colocado
las tareas en los primeros tres cuadrantes,
notaras que aun te quedan algunas pocas
tareas. Las tareas que quedan no son urgentes
ni importantes. Estas distracciones sin

importancia y sin urgencia

simplemente se interponen en tu camino para lograr tus objetivos. Coloca estos elementos restantes

de tu lista de tareas pendientes en el cuarto cuadrante, que es el cuadrante “eliminar”.

Actividades de aprendizaje:

e Actividad 2: Planificacion Personalizada: Los estudiantes, con la guia del facilitador,

crearan su propio horario de estudio utilizando una plantilla.

TEMA 3: Establecimiento de metas académicas realistas (SMART).
El método SMART (Miro, 2008) es un atajo para establecer objetivos claros, inteligentes

y relevantes porque incluye todos los ingredientes necesarios para el éxito. A continuacion, te
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mostramos como desglosar y abordar estos criterios SMART vy el significado de cada una de las

condiciones:

e Especifico (Specific)

e Medible (Measurable)

e Alcanzable (Achievable)
e Realista (Realistic)

e De duracion limitada (Time-bound)

Especificos: Los objetivos deben ser precisos
e 1inequivocos y deben evitarse las
formulaciones vagas. Plantéate las siguientes
preguntas: ;Qué quieres conseguir y por qué
es importante? ;Quiénes son las partes
interesadas y cual es el alcance del objetivo?
Cuanto mas especifico sea el objetivo, mas
facil sera crear un plan para alcanzar la meta
fijada.

Medibles: Los objetivos deben ser medibles
para poder hacer un seguimiento de los
avances. La  mensurabilidad  permite
determinar si se ha alcanzado un objetivo y
hacer una evaluacion de ese éxito. Al mismo
tiempo, este criterio ayuda a centrarse en el
objetivo y a determinar exactamente cuando
se ha alcanzado.

Alcanzable: 1os objetivos deben ser realistas
para que puedan alcanzarse. Pueden desafiar
los limites, pero deben estar dentro de lo

posible. Ten claros los recursos, habilidades

y plazos de que dispones para alcanzar tus

objetivos.
Relevante: Establece metas que contribuyan
a un objetivo general y sean coherentes con
tu planificacion y vision a largo plazo. Los
objetivos pertinentes contribuyen a la
motivacion y al éxito de la ejecucion.
Temporal: Los objetivos deben tener un
marco temporal y unos plazos claros. Esto te
ayuda a aprender mejor y a trabajar de forma
centrada en tus objetivos. Al mismo tiempo,
fijar un plazo ayuda a dividir el objetivo y las
tareas e hitos individuales y a proceder de
forma estructurada.
Vamos a ver de modo mas esquematico cual
es la importancia a nivel estratégico de los
Objetivos SMART (Doofinder, 2007):

e Claridad y enfoque: usando

objetivos SMART es posible

mantener siempre un enfoque solido y

objetivo, que evite la dispersion delos

esfuerzos.

o Criterios objetivos: para saber si se
va por el buen camino es necesario
contar con unos criterios objetivos
que te permitan medir el progreso y

saber cuando se alcanza el éxito.

e Alineacion con la estrategia

general: te permiten alinear los



186

objetivos de comercio electronico con
la estrategia general de tu empresa.
Solo asi podras establecer metas que

contribuyan al logro de los objetivos

globales de la empresa.

e Mejor asignacion de recursos:
gracias a los objetivos SMART es
posible asignar de forma mas
eficiente los recursos, en funcion de
las prioridades y de los objetivos

generales de la empresa.

o Motivacion y compromiso: al ser
especificos y alcanzables, esta forma
de fijar objetivos genera en los
equipos de trabajo un sentido mas
tangible de los logros y los éxitos. Y

eso es algo que siempre supone una

motivacion extra para alcanzarlos.

Actividades de aprendizaje:

o Actividad 3 Debate sobre
Procrastinacion:  Se  presentaran
casos hipotéticos de procrastinacion y
se abrirda una discusidbn para
identificar las causas comunes Yy

posibles soluciones.
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Nombre del modulo

Modulo III: DOMINA TU TIEMPO, POTENCIA TU ESTUDIO SESION 2

Objetivo

Reforzar las habilidades de gestion del tiempo y auto-regulacion.

Metas al finalizar

El participante aplicara las técnicas de priorizacion en situaciones reales.
El participante desarrollara estrategias para combatir la procrastinacion.
El participante evaluara la efectividad de sus metas SMART.

Duracioén 2 horas Sesion 1
Contenido Metodologia Actividades de Recursos y Duracién
Facilitador Participantes (IO EIUIALS Ll G

Profundizacion en la
Matriz de Eisenhower.

El facilitador iniciara la
sesion con una revision de la
Matriz  de Eisenhower,
haciendo énfasis en co6mo
aplicar la herramienta de
forma practica en el contexto
académico.

. Se guiara una discusion en

grupo para analizar los
desafios comunes al
momento de delegar o
eliminar tareas y se ofrecera
retroalimentacion

personalizada a los

participantes para refinar sus
habilidades de priorizacion.

Los participantes revisaran sus
propias listas de tareas pendientes
y las aplicaran en la Matriz de
Eisenhower. A través de este
ejercicio practico, los estudiantes
identificaran las tareas que pueden
posponer o eliminar.

Se fomentara la participaciénen la
discusiéon para que puedan
aprenderde las experiencias de sus
compafieros y, de esta manera,
desarrollen un pensamiento critico
sobre sus propias estrategias de
gestion del tiempo.

Presentacion de los
horarios personalizados
y sus resultados.

Estrategias avanzadas
para el manejo de la
procrastinacion.

El facilitador presentard una
serie de estrategiasavanzadas
de auto-regulacién para
combatir la procrastinacion,
profundizando en técnicas

A través de una presentacion
interactiva, se analizaran
casos hipotéticos de
procrastinacion para ilustrar
las barreras psicolégicas mas
comunes que conducen a este
habito, como el

Los participantes se sumergiran en
un ejercicio de simulacion titulado
"Un diaen lavidade un estudiante
estresado" para experimentar de
forma vivencial los efectos de la
procrastinacion. A través de este
ejercicio, los estudiantes
identificaran las emociones y los
desafios que surgen al posponer
sus responsabilidades académicas.
Posteriormente, se abrira un
espacio para la discusion de casos
hipotéticos de procrastinacion,

Ejercicio de
simulacion: "Un dia en
la vidade un estudiante
estresado".

Discusion de casos de
procrastinacion.

.- Hojas de trabajo
para la Matriz de
Eisenhower.
-Plantillas de
evaluacion de metas
SMART.

-Pizarrén o
rotafolio.

-Acceso a internet.
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perfeccionismo o el miedo al
fracaso.
Se guiard a la reflexion para

que los participantes
identifiquen sus propios
disparadores de

procrastinacion y elaboren un
plan personalizado para
contrarrestarlos.

donde los estudiantes analizaran
las  causas  subyacentes y
propondran soluciones
colaborativas, fomentando el
aprendizaje entre pares.

RECESO

Impacto de una mala
gestion del tiempo

El facilitador iniciara la
sesién con una presentacion
interactiva sobre las
consecuencias psicoldgicas y
académicas de una mala
gestion del tiempo,
basandose en  conceptos
como el estrés, la frustracion
y la procrastinacion. Se
utilizaran los resultados de
los cuestionariosy el analisis
de datos de los estudiantes
para contextualizar la
discusion, mostrando como la
falta de planificacion impacta
directamente en el
rendimiento.

El  facilitador solicitara
ejemplos de casos personales
queilustren como una agenda
desorganizada puede derivar
en un aumento de la presion
evaluativay ladificultad para
concentrarse, como  se
evidencia en los datos de la
investigacion.

Los participantes realizaran una
actividad de reflexion personal
donde contrastaran su percepcion
del tiempo con la realidad de su
horario. A través de un ejercicio
escrito, identificaran sus "ladrones
de tiempo" mas comunes,
analizando como estas
distracciones afectan su
productividad y contribuyen a la
procrastinacion. Posteriormente,
se abrird un debate grupal para
compartir las principales
dificultades, permitiendo que los
estudiantes reconozcan que no
estan solos en sus desafios y
fomentando un ambiente de

apoyo.

Sesion de preguntas y
respuestas para resolver
dudas sobre la
aplicacion  de las
técnicas. (Anexo 4)

CIERRE
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CARTA DIDACTICA
MODULO III: DOMINA TU TIEMPO, POTENCIA TU ESTUDIO SESION 2

o Definiciones: Se profundizara sobre
lo abordado en la sesidn pasada,
retomando conceptos clave como la
priorizacion utilizando la Matriz de
Eisenhower y se profundizard en
estrategias de auto-regulaciébn para
evitar la procrastinacion. Se discutira
la importancia de la evaluacion de
metas para asegurar que sigan siendo
relevantes y alcanzables alo largo del
tiempo.

TEMA 1: Profundizacion en la Matriz de
Eisenhower.

Una de las principales ventajas de
usar la Matriz de Eisenhower es la claridad
que aporta a la carga de trabajo diaria. Al
visualizar las tareas en los cuatro cuadrantes,
se vuelve mas sencillo identificar qué
actividades son criticas para los objetivos a
largo plazo y cudles son simplemente
distracciones. Esto promueve un enfoque
proactivo, reduciendo la tendencia a
reaccionar Unicamente a las crisis, Asana
(2025).

Adicionalmente, fomenta la
delegacion, ya que las tareas Urgentes/No
Importantes pueden ser asignadas a otros,

liberando tiempo para concentrarse en las

actividades mas significativas. En resumen,

su uso potencia la productividad y el enfoque
estratégico.

Sin embargo, la matriz no esta exenta
de desventajas. Una de las mayores
dificultades es la subjetividad inherente al
clasificar las tareas como "importantes" o
"urgentes". Lo que una persona considera
importante, otra podria no verlo de la misma
manera, lo que puede causar conflictos en
entornos de equipo Sydle (2024).

Ademas, algunas tareas pueden no
encajar facilmente en un solo cuadrante,
requiriendo una evaluacion constante que
puede volverse tediosa y consumir tiempo.
Por ultimo, si se usa de forma demasiado
rigida, puede llevar a una falta de flexibilidad
y aignorar tareas que, si bien no son urgentes
ni importantes en el momento, podrian
volverse criticas en el futuro.

En la practica, el éxito de la Matriz de
Eisenhower depende en gran medidade como
se aplique. Para maximizar sus beneficios, es
fundamental que la evaluacion de las tareas
se realice de manera regular y honesta. Es
recomendable combinarla con otras técnicas,
como la planificacion semanal o el bloqueo
de tiempo, para asegurar que las tareas
importantes, pero no urgentes reciban la

atencion necesaria.



Consejos para una Aplicacion Efectiva
Para superar las limitaciones y maximizar los
beneficios de la matriz, es crucial aplicar
ciertas buenas practicas Albaladejo (2020)
o Sé honesto: Evalia la verdadera
urgencia e importancia de cada tarea

sin sobreestimar su prioridad.

e Limita las tareas: No sobrecargues
cada cuadrante. Idealmente, mantén
de 5 a 7 tareas por cuadrante para que

la lista sea manejable y no se

convierta en una tarea en si misma.

e Combinala con otras técnicas: La
matriz funciona mejor cuando se
integra con otros métodos de
productividad, como la técnica
Pomodoro  para  mantener la

concentraciéon, o el Principio de

Pareto (la regla 80/20) para identificar

el 20% de las tareas que producen el

80% de los resultados.

e Actualiza constantemente: Revisa y
ajusta tu matriz a diario o
semanalmente. = Las  prioridades

cambian, por lo que es esencial

mantenerla relevante y adaptable a tu

situacion actual.

Actividades de aprendizaje:
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e Actividad 1: Aplicacion de la
Matriz: Los estudiantes trabajaran en
un ejercicio practico donde deberan
clasificar una lista de tareas
académicas y personales usando la

Matriz de Eisenhower.

TEMA 2: Estrategias avanzadas para el
manejo de la procrastinacion.

La procrastinacion es definida como
la tendencia a perder el tiempo, demorar y
posponer de forma intencionada tareas o
situaciones en lugar de afrontarlas. Esta
conducta representa una forma de
afrontamiento  evitativo que  provoca
consecuencias negativas para la persona,
como la disminucion de su bienestar e incluso
un incremento del malestar psicologico
(Navarro-Gomez et al., 2020).

La procrastinacion no es simplemente
un mal habito; a menudo es el resultado de
factores psicologicos como el miedo al
fracaso, la falta de motivacion o la ansiedad.
Para superarla, es esencial comprender por
qué procrastinamos. Reflexiona sobre las
barreras que te impiden avanzar. Este
autoconocimiento es el primer paso hacia un
cambio positivo.

La procrastinacion puede reducir el
bienestar y la felicidad de las personas, por
ejemplo, al provocar

que experimenten diversas emociones



negativas, como culpa, vergiienza,
frustracion y tristeza. En una encuesta, por
ejemplo, el 94 % de las personas indico que
la procrastinacion tiene un efecto negativo en
su felicidad, y el 18 % indico que este efecto
es extremadamente negativo. De igual
manera, cuando se pregunto6 a los estudiantes
coémo se sentian después de procrastinar, mas
del 80 % de sus  respuestas
se clasificaron como negativas.

Ademas, la procrastinacion también
se asocia con dificultades para adaptarse y
afrontar las afecciones de salud. Esto puede
deberse a diversos problemas, como malos
habitos de vida (por ejemplo, en cuanto
a nutriciéon y autocuidado) y una adherencia
deficienteal seguimiento y tratamiento
necesarios. Ademads, ciertos tipos de
procrastinacion se asocian con problemas de
salud especificos. Por  ejemplo, la
procrastinacion a la hora de acostarse, que
implica retrasar innecesariamente el acto de
irse a dormir, se asocia con problemas como
la falta de suefio y el aumento de la fatiga.

Por ultimo, la  procrastinacion
también esta asociada con varios trastornos,
como la depresion y el insomnio, pero no
estd claro si estas asociaciones son
correlacionales o causales, y si son causales,

entonces en qué direccion, lo que significa

que no estd claro si la procrastinacion
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conduce a estos problemas directamente.

La procrastinacion, o el arte de
posponer tareas, no es simplemente un
problema depereza, sino un complejo desafio
de gestion de emociones. A menudo,
evitamos una tarea no porque seamos
perezosos, sino por el miedo al fracaso, el
perfeccionismo o la incomodidad que nos
genera el trabajo. Las estrategias avanzadas
van mas alld de los trucos basicos de
productividad; se enfocan en comprender y
reestructurar la relacion psicologica que
tenemos con nuestras tareas. Al abordar la
raiz emocional del problema, podemos crear
un cambio duradero en nuestros habitos.

El manejo de la mentalidad es tan
importante como las técnicas de accion. La
Autocompasion juega un papel crucial, ya
que el ciclo de culpa y vergiienza por
procrastinar suele empeorar el problema. En
lugar de culparte, aceptar que es un
comportamiento humano y perdonarte puede
liberar la energia necesaria para retomar el
trabajo. Ademas, el Mindfulness o atencion
plena puede ayudarte a observar la urgencia
de posponer sin actuar sobre ella. Al
simplemente notar el impulso de distraerte,
puedes elegir conscientemente enfocarte en
la tarea sin entrar en un conflicto mental.

Entre las ventajas de aplicar estas



estrategias se encuentra una  mayor
productividad y una drastica reduccion del
estrés. Al enfrentar las tareas de forma
proactiva, se mejora la calidad del trabajo y
la autoconfianza. No obstante, estas
herramientas no son una soluciéon magica.
Sus limitaciones radican en que requieren
disciplina 'y una constante evaluacion
personal. Ademas, no son una cura para
problemas subyacentes como el Trastorno
por Déficit de Atencion (TDA) o la
depresion, en cuyo caso la procrastinacion es
un sintoma que requiere atencion profesional.

Procrastinacion y Rendimiento
Académico en la Universidad

La procrastinacion tiene un impacto
directo y perjudicial en el rendimiento
universitario, y su origen en este contexto es
multifacético. A diferencia de la escuela, la
universidad exige una mayor autogestion y
responsabilidad, lo que puede ser abrumador.
La falta de supervision constante, las cargas
de trabajo densas, y la presion deun examen
0 un trabajo final con un gran peso en la
calificacion, contribuyen a que los
estudiantes pospongan las tareas. Esta
evitacion no es por pereza, sino una forma de
lidiar con el miedo a no estar a la altura o de
sentir que la tarea es tan grande que no saben
por donde empezar Guerri (2024).

La relacion entre la procrastinacion y
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las bajas calificaciones es un circulo vicioso.
Al posponer un trabajo, se reduce el tiempo
disponible para investigar y redactar, lo que
resulta en una calidad deficiente. Los
estudiantes que posponen el estudio para un
examen terminan haciendo "cramming", es
decir, estudiando todo a tiltima hora. Este tipo
de estudio masivo impide la consolidacion de
la memoria a largo plazo, resultando en un
bajo rendimiento en los examenes. Ademas,
el estrés de ultimo minuto reduce Ia
capacidad de pensamiento critico, afectando
el razonamiento y la creatividad necesarios
para trabajos de mayor complejidad.

Para combatir esto, se pueden aplicar
estrategias avanzadas especificas para el
entorno universitario. Una de las mas
efectivas es dividir los proyectos grandes
como tesis o monografias en tareas mas
pequeias y manejables, estableciendo plazos
intermedios. Usar una agenda detallada o un
calendario académico al inicio del semestre
para visualizar todos los plazos y examenes
es fundamental. Ademads, formar grupos de
estudio o encontrar un '"compafiero de
responsabilidad" puede ayudar a mantener la
motivacion y el compromiso, ya que el apoyo
mutuo es una poderosa herramienta contra la
tendencia a posponer Clemente (2023).

Implicaciones Psicologicas y

Efectos a Largo Plazo de Ila



Procrastinacion

La procrastinacién es, en su esencia,
un problema de regulacion emocional y no de
gestion del tiempo. A nivel psicologico, la
persona pospone una tarea como una forma
de escapar de las emociones incémodas que
esta le genera, como la ansiedad, el miedo al
fracaso o el aburrimiento. Esta conducta de
evitacion ofrece un alivio momentaneo,
creando un ciclo de refuerzo negativo: evitas
la.  incomodidad, te sientes mejor
temporalmente, y tu cerebro aprende a
posponer para sentirse mejor en el futuro.

Este mecanismo se ve agravado por
distorsiones cognitivas, donde la persona se
autoengaina pensando que trabajard mejor
bajo presion o que tiene mas tiempo del que
realmente tiene.

Con el tiempo, la procrastinacion
cronica tiene un impacto significativo y
perjudicial en el bienestar de la persona. A
largo plazo, se asocia directamente con
niveles elevados de estrés, ansiedad y
depresion, ya que la culpa y la vergilienza por
no cumplir con las responsabilidades son
constantes. Fisicamente, puede llevar a
problemas desalud debidoa la falta desuefio,
una nutriciéon deficiente y un estilo de vida
sedentario.

En el dmbito profesional y personal,

la procrastinacion puede resultar en la
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pérdida de oportunidades, dafio a Ia
reputacion y tensiones en las relaciones
interpersonales, creando un ciclo de
decepcion y baja autoestima dificil de
romper.
e Actividad 2: Reflexion y Feedback:
Se abrira un espacio para que los
estudiantes compartan sus
experiencias aplicando las técnicas

aprendidas en la sesion 1, discutiendo
los éxitos y los desafios encontrados.
TEMA 3: Impacto de una Mala Gestion

del Tiempo
La ineficiente administracion del

tiempo es una causa comun de la baja
productividad y un rendimiento
mnsatisfactorio. Sin una estructura clara, como
limites o fechas en una agenda, es dificil
mantenerse productivo.

La procrastinacion, o el aplazamiento
de tareas, a menudo surge de una mala
planificacion o de no haber asignado el
tiempo adecuado para las actividades. A un
nivel mas profundo, la falta de una buena
planificacion puede hacer que los proyectos
pierdan su direccion, ya que una idea brillante
no se materializara sin un plan de ejecucion
coherente y con plazos realistas.

Consejos Practicos para Optimizar tu
Tiempo Diario

En lugar de enfocarnos en los problemas, es



mas util concentrarnos en las soluciones.

Aqui hay algunas estrategias para aprovechar

mejor el tiempo disponible cada dia:

Anticipa las tareas. Conociendo tus
responsabilidades, puedes adelantarte
alos plazos. Esto te permite ir un paso
por delante, enfocar mejor tus
esfuerzos 'y obtener resultados

superiores.

Equilibra tu vida. La gestion del
tiempo no es solo para el trabajo. Es
vital dedicar tiempo a todas las areas
de tu vida, como la familia, los
amigos, el ocio y el ejercicio.
Mantener un balance asegura que

ninguna area sea descuidada.

Establece objetivos claros. Las
metas actlan como puntos de
referencia que te ayudan a definir
plazos para tus tareas. Tener objetivos
claros crea una sensacion de orden y
progreso, ya que sientes que todo

avanza hacia un fin determinado.

Trabaja con enfoque. Cuando te

dediques a una tarea, hazlo con la
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maxima intensidad y esfuerzo. Dar tu
cien por ciento en el momento es la
mejor manera de asegurarte de que tu

tiempo no se desperdicia.

e Desarrolla habitos efectivos. La
clave para una buena gestion del
tiempo es incorporar  rutinas
eficientes. Al convertir estos habitos
en parte de tu dia a dia, garantizas
resultados consistentemente

positivos.

e Respeta tu propio ritmo. Es crucial
que te conozcas y entiendas tus
limites. Planificar mas tareas de las
que puedes manejar es una forma de
mala gestion del tiempo. Al ser

realista, evitas el exceso de trabajo y

mantienes la eficiencia.

Actividad 3: Plan de Accion Personal:
Cada participante creard un plan de
accion para abordar sus principales
desafios de gestion del tiempo y

procrastinacion.
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Nombre del modulo

Modulo 4: Construyendo mi Autoeficacia:

Objetivo

Incrementar la autoeficacia y la resiliencia ante la frustracion, transformando el didlogo interno negativo.

Metas al finalizar

El participante definird y comprenderd la autoeficacia y su impacto en el aprendizaje.

El participante identificard y cuestionara su didlogo interno negativo.

El participante aprenderd y aplicard técnicas de auto-refuerzo.
El participante desarrollard una mentalidad de crecimiento.

Duracién 2 horas Sesion 1
Contenido Metodologia Actividades de Recursos y Duraciéon
Facilitador Participantes BDiSdizalE LD EIC
El facilitador iniciard la sesion | Los participantes se involucrarén | -Ejercicio de - Presentacion
.Qué esla con una breve explicacion sobre | en un ejercicio de introspeccion | identificacion del (PowerPoint/Google
autoeficacia y como | laautoeficacia, Se diferenciara el | para identificar su didlogo intemo | didlogo interno. Slides).
influye en el concepto de autoeficacia de la | negativo y las creencias que lo | Académicos". (4nexo - Pizarrén o
aprendizaje? autoestima y se explorard su | limitan. A través de una actividad | 17) rotafolio.

impacto directo en lamotivacion
y el rendimiento académico.

Se guiard un ejercicio de
identificacion  del  dialogo
interno negativo, analizando los
patrones de pensamiento que

escrita, reflexionaran sobre sus
éxitos y fracasos académicos
pasados para reconocer cOmo sus
pensamientos influyen en sus
resultados. En grupos pequefios,
discutirdn sus experiencias y la
forma en que sus creencias de

limitan el progreso de los | autoeficacia impactan su
estudiantes. Se mostrara cémo | comportamiento de estudio. Este
estos pensamientos pueden ser | intercambio les permitira
refutados y transformados en | reconocer patrones de
afirmaciones  positivas que | pensamiento, desafiar sus
fortalezcan la confianza. creencias limitantes y comenzar a
desarrollar una mentalidad de
crecimiento.
Identificacion y El  facilitador dard  una | Los participantes se involucraran | Dinamica "Mis

cuestionamiento del
didlogo interno
negativo.

explicacion sobre el dialogo
interno negativo y su relacion
con la autoeficacia. Se guiara la
dindmica "Mis Logros
Académicos", donde se
solicitara a los participantes que
escriban logros que hayan
obtenido a lo largo de su
trayectoria académica.

activamente en la dindmica "Mis
Logros Académicos". De forma
individual, escribiran logros de su
trayectoria académica y las
acciones concretas que realizaron
para alcanzarlos. Después, en
grupos pequefios, compartiran
estos logros y la forma en que su
autoeficaciainfluy6 en el proceso.

Logros (Anexo 18)

- Hojas de trabajo
para ejercicios.

- Marcadores.

- Acceso a internet




196

El facilitadorhara énfasis en que
no importasi el logro es pequefio
o grande; lo importante es
identificar las acciones que los
llevaron a conseguirlo. Luego, se
abrird un espacio para que los
participantes compartan  sus
experiencias.

Este ejercicio les permitird
reconocer y  validar  sus
capacidades, fomentando la
reflexion sobre como su didlogo
interno puede influir en su
rendimiento.

RECESO

Técnicas de auto-
refuerzo y
reconocimiento de
logros.

El facilitador iniciard con una
introduccion al concepto de
auto-refuerzo, explicando su
importancia para consolidar la
confianza y la motivacion. Se
presentara el ejercicio de
visualizacion  guiada  para
fortalecer la autopercepcion.

El facilitador guiara a los
participantes a través de un
dialogo introspectivo,
pidiéndoles que se pongan
comodos, cierren los 0jos y se
imaginen a si mismos en un
momento de logro académico
significativo. Durante la
visualizacion, se les invitard a
centrarse en las sensaciones de
orgullo, satisfaccion y capacidad
que sintieron en ese momento.
Al finalizar, el facilitador guiara
una breve discusion para que los
participantes compartan las
emociones y percepciones que
experimentaron.

Los participantes se acomodaran
de forma individual y cerraran los
ojos, siguiendo las indicaciones
del facilitador. Se concentraran en
la voz del guia, permitiéndose
visualizary revivirun momento de
éxito en su vida académica.
Durante el ejercicio, se enfocaran
en identificar y reconocer los
sentimientos de logro y auto-
satisfaccion, observando como
estas emociones fortalecen su
percepcion de si mismos. Al
concluir la visualizacion, los
participantes se reincorporaran al
grupo y se abrird un espacio para
que compartan sus reflexiones
sobre la experiencia y co6mo
pueden replicar este tipo de auto-
refuerzo para superar futuros
desafios.

Visualizaciéon  guiada

para  fortalecer
autopercepcion..

la

CIERRE
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CARTA DIDACTICA
MODULO IV: CONSTRUYENDO MI AUTOEFICACIA: DEL DUDO A LA
CONFIANZA

e Definiciones: Se explorara el
concepto de autoeficacia, definido
por Albert Bandura como la creencia
en la propia capacidad para ejecutar
las acciones necesarias para alcanzar
metas especificas. Se distinguira entre
una mentalidad fija (creer que las
habilidades son innatas) y una
mentalidad de crecimiento (creer que
las habilidades se pueden desarrollar),
un concepto popularizado por Carol
Dweck. Se definira el didlogo interno
negativo y se proporcionaran técnicas

para su cuestionamiento.

Tema 1: ;Qué es la autoeficacia y coémo
influye en el aprendizaje?

La autoeficacia puede ser definida
como la percepcion o creencia personal de las
propias capacidades en wuna situacion
determinada. Las creencias de autoeficacia
presentan gran influencia en el ser humano,
ya que actlian sobre sus pensamientos,
sentimientos y comportamientos (Bandura,
1995).

Respecto a los procesos cognitivos,
los efectos de las creencias de eficacia sobre

los procesos cognitivos se pueden explicar de

la.  manera  siguiente: mucho  del
comportamiento intencional del ser humano
estd regulado por metas significativas para la
persona; el planteamiento de metas esta
afectado por la evaluacion de las capacidades
personales. Por lo tanto, cuanta mas alta sea
percibida la autoeficacia personal, mas alto
sera el nivel de las metas que las personas se
impongan.

Mas especificamente, las personas
piensan en los escenarios posibles que
resultaran de sus acciones antes de actuar y
plantean sus metas de acuerdo con ellos. Las
creencias de autoeficacia dan forma a esos
escenarios mentales anticipados. Por ello, las
personas con un alto sentido de eficacia
anticipan situaciones exitosas con pautas para
un desenvolvimiento correcto.

Las creencias deautoeficacia influyen
en este tipo de motivacion, ya que, deacuerdo
con lo que la persona se cree capaz de hacer,
establece sus metas, determina el esfuerzo
que emplea, el tiempo de persistencia ante las
adversidades y su resistencia a los fracasos.
En ese sentido, dado que los fracasos son
atribuidos al esfuerzo insuficiente o a la falta
de habilidad y conocimiento que pueden ser

adquiridos, individuos que creen en sus



capacidades personales persisten ante las
dificultades y se esfuerzan més cuando fallan
en conseguir los resultados.

Por el contrario, aquellos que dudan
de si mismos tienden a rendirse rapidamente
ante las dificultades. La autoeficacia tiene un
papel vital en el ambito académico. De
acuerdo con estudios, se ha evidenciado que
un buen desempefio académico no puede ser
garantizado solo por los conocimientos y
habilidad de los individuos. Las creencias de
eficacia pueden determinar un desempefio
diferenteen dospersonas con el mismo grado
de habilidad.

Esto se debe a que el éxito académico
demanda procesos reguladores como la
autoevaluacion, el automonitoreo y el uso de
estrategias metacognitivas de aprendizaje,
procesos que son influidos positivamente por
un alto grado de creencia en la propia
capacidad o autoeficacia (Pajares 1996).

Autoeficacia y autoestima

Algunos indicadores de autoestima
positiva seran la certeza, la conciencia de las
fortalezas personales, el optimismo, la
autodireccion, una actitud independiente y
cooperativa, la capacidad de confiar en los
demds y sentirse bien con una amplia
variedad de sentimientos. Mientras que una
persona que tiene baja autoestima se siente

incapaz, dependiente, sin dignidad e
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incompetente, tiene miedo de ser
ridiculizada. La baja autoestima es una
condicion debilitante que le impide a un
individuo comprender todo su potencial
(Apichai,2019).

La autoestima ha sido un indicador
importante del rendimiento académico. Asi,
vista como un criterio clave para juzgar la
capacidad total y el potencial de uno, los
estudiantes con una alta autoestima parecen
tener mas éxito que aquellos que presentan
baja autoestima. Hay algunas investigaciones
que no distinguen una relacion significativa
entre la autoestima y el rendimiento
académico.

Actividades de aprendizaje:

e Actividad 1: E1Espejo Interior: Los
participantes escribiran las frases
negativas que se dicen a si mismos y
luego las reescribiran de forma

positiva.

Tema 2: Identificacion y cuestionamiento
del didlogo interno negativo.
.Qué es el dialogo interior?

La manera mas sencilla de definir
el autodidlogo o didlogo interior es la
conversacion que mantenemos con nosotros
mismos sobre la que basamos nuestras
actuaciones.

Al dia surgen dudas, preocupaciones

0 pequefios retos que tenemos que afrontar y



que no acabamos de tener claro, es como
imaginar que dentro denuestro interior habita
un ser sabio que siempre va a decirnos el
camino a recorrer, la solucién a escoger o la
clave perfecta para cada uno de nuestros
dilemas Bull (2022).

El didlogo interior es fundamental
para encontrar cierto equilibrio en nuestra
existencia, especialmente para aquellas
personas que dependen de un rendimiento
extremo, no solo mental sino también fisico.
La mayoria de los resultados positivos en el
deporte, provienen de una buena
comunicacion con uno mismo.

;Cuantos tipos de autodiilogo
existen?

De igual modo que todos los seres
humanos somos diferentes entre si, y no
existe una regla Unica y universal para
nuestras emociones, asi se llega al
autodidlogo con uno mismo: con total
diversidad y adaptandolo libremente a
nuestra educacion, cultura o crecimiento
emocional. Sin embargo, si existen dos bases
fundamentales que son los pilares donde
aparece el resultado final.

Autodialogo positivo. Generado
normalmente en personas con un buen nivel
de autoestima. Este tipo de conversacion

interior precisamente les refuerza y estimula

positivamente.
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Autodialogo negativo. Supone todo
lo contrario. Se da en personas que tienden a
sentirse culpables por las situaciones
negativas que viven, lo que conlleva altos
niveles de ansiedad y problemas de
aceptacion de si mismas.

Entre los factores que se han
analizado para comprender la relacion y los
efectos del autodialogo sobre el rendimiento
(si el autodialogo es escrito o hablado, si es
expresado de forma audible o encubierta, si
es seleccionado por la persona o asignado por
el experimentador, etc.) cabe destacar el
interés prestado a la valencia del autodialogo
Sanchez y Saggiomo (2016).

La valencia se refiere a la propiedad
emocional dedialogo con uno mismo y puede
traducirse en autovaloraciones positivas
(reafirmacion, confianza en uno mismo, etc.)
0 en autocritica sistematica y evaluaciones
negativas de uno mismo.

e Actividad 2: "Mi Caja de
Herramientas'": En grupos, los
estudiantes discutiran logros

académicos pasados para reconocer

sus fortalezas.

Tema 3: Reconocimiento de logros y actitud
hacia el fracaso.

La Lucha Silenciosa de los Estudiantes
Exitosos

El reconocimiento de los logros



académicos es crucial para la salud mental y
el bienestar de los estudiantes. Sin embargo,
muchos estudiantes que alcanzan el éxito
obteniendo buenas calificaciones, becas o
premios a menudo no se sienten capaces. Este
fenomeno, comunmente asociado con el
sindrome del impostor, crea una desconexion
entre el éxito objetivo y la percepcion
subjetiva de uno mismo.

A pesar de las pruebas concretas de su
capacidad, como un promedio de notas alto,
estos estudiantes pueden sentir que sus logros
son resultado de la suerte o de un error, y no
de su propio esfuerzo y talento. Esta creencia
puede generar ansiedad, miedo a ser
"descubierto" y una presion constante por
mantener un nivel de rendimiento que

consideran inmerecido Valle et al. (2014).

El Sindrome del Impostor en lo académico

El sindrome del impostor es
particularmente prevalente en entornos
académicos. La competencia y la alta
exigencia pueden exacerbar los sentimientos
de duda. Los estudiantes pueden compararse
constantemente con sus compaferos,
creyendo que los demds son genuinamente
mas inteligentes o talentosos. Esta
autoexigencia, a menudo autoimpuesta, los
lleva atrabajar en exceso y a sentir que nunca

es suficiente CIDEPSI (2025).
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Un estudiante con este sindrome
puede desestimar un 10 en un examen,
pensando que la prueba era demasiado facil o
que el profesor fue demasiado generoso. En
lugar de celebrar sus victorias, las minimizan,
lo que les impide internalizar el éxito y
construir una autoconfianza sélida.

La Importancia de la Autoevaluacion
Positiva

Para superar esta brecha entre el logro
y la autopercepcion, es fundamental que los
estudiantes aprendan a validar sus propios
éxitos. El simple acto de reconocer y celebrar
un logro, sin importar cuan pequefio sea,
puede cambiar la narrativa interna. Anotar los
éxitos, hablar de ellos con confianza y aceptar
el reconocimiento de los demdas son pasos
importantes.

Es crucial que los educadoresy padres
también ayuden a fomentar esta mentalidad,
enfatizando que el esfuerzo y la dedicacion
son tan importantes como el resultado final.
Reconocer el trabajo duro, en lugar de solo
los resultados, puede aliviar la presion y
ayudar a los estudiantes a ver su valia.
Estrategias para Aceptar y Celebrar

Existen varias estrategias que los
estudiantes pueden adoptar para combatir el
sindrome del impostor. Una de las mas
efectivas es redefinir el fracaso. En lugar de

verlo como una prueba de su incompetencia,



pueden verlo como una oportunidad para
aprender y crecer. Ademas, es Util rodearse
de un grupo de apoyo, como amigos o
mentores, que puedan ofrecer una perspectiva
externa y positiva.

Hablar  abiertamente sobre los
sentimientos de duda puede normalizarlos y
reducir la sensacion de aislamiento. Por
ultimo, practicar la autocompasion es clave;
reconocer que nadie es perfecto y que esta
bien no saberlo todo es un paso fundamental
para aceptar el éxito sin culpa.

Superar el sindrome del impostor
requiere un cambio consciente en la
mentalidad y en las acciones diarias. El
primer paso es reconocer y nombrar los
sentimientos. Al admitir que sientes que no
eres lo suficientemente bueno, aunque tus
logros digan lo contrario, le quitas poder a esa
creencia. Es util escribir tus logros; haz una
lista de tus éxitos académicos, premios,
buenas notas y proyectos completados. Al
verlos plasmados en papel, se vuelven hechos
concretos en lugar de ser desestimados como
"suerte". Ademads, comparte tus sentimientos
con alguien de confianza, como un amigo,
familiar o mentor. Es probable que descubras
que no estas solo y que otras personas que
admiras también han pasado por lo mismo.
De la Duda a la Aceptacion

El siguiente paso es cambiar tu
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didlogo interno. Cuando un pensamiento de
auto-duda surja, desafialo con evidencia. Si
piensas "obtuve una buena nota por suerte",
contrarréstalo con "estudié duro para este
examen y merezco el resultado". Es
fundamental aprender a aceptar el elogio sin
minimizarlo.

Cuando  alguien te  felicité,
simplemente di"gracias". No afiadas excusas
ni desvios. Por ultimo, celebra tus logros.
Permitete sentir orgullo por el trabajo que has
hecho. Un pequeiio acto de celebracion,
como ir a tomar un café o simplemente
tomarte un momento para reflexionar sobre tu
éxito, puede ayudar a tu cerebro a internalizar
que ese logro es realmente tuyo. Recuerda
que la auto-duda es un sentimiento, no un
hecho, y puedes entrenar tu mente para
enfocarte en tu verdadero potencial.

Como abordar el fracaso académico

El  fracaso  académico  puede
manifestarse de diversas formas: desde
reprobar un examen o una materia hasta no
conseguir un cupo en la universidad o no
superar una oposicion. Sin importar la forma,
este tipo de revés puede ser un golpe
emocional significativo. Sin embargo, no es
el final del camino, sino una oportunidad para
aprender y fortalecerse. Esta guia presenta un
plan de accion para abordar el fracaso de

manera constructiva, centrandose en la
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recuperacion emocional y la mejora de las considera unirte a un grupo de

estrategias de estudio Fuentes (2025). estudio.

Proceso de recuperacion y mejora

Acepta la situacion y sé compasivo
contigo mismo: El primer paso es
reconocer y aceptar tus emociones de
frustracion y decepcion. La guia
enfatiza que el fracaso es parte del

aprendizaje y que es vital no juzgarse

duramente a uno mismo.

Analiza la causa del problema: Es
fundamental reflexionar sobre las
razones del fracaso. Fue |la
organizacion, el método de estudio o
factores personales? Identificar la

causa raiz te permitird solucionar el

problema de manera efectiva.

Busca apoyo en tu entorno: Hablar
con familiares, amigos o profesores
puede darte valiosos consejos y apoyo
emocional. Compartir tus

preocupaciones €s un paso curativo

que te ayudara a sentirte menos solo.

Ajusta tu método de estudio: Si la
forma en que estudiaste no funciono,
es momento de cambiar. La guia
sugiere experimentar con nuevas
técnicas de estudio, como mapas

conceptuales o  resumenes, |y

5. Establece objetivos realistas: Fijar
metas alcanzables evita la frustracion.
La guia recomienda celebrar los
pequeiios logros para mantener la
motivacion y recordar que el progreso

toma tiempo.

6. Aprende de la experiencia: Ver el
fracaso como una oportunidad de
crecimiento. Cada revés te ensefa a
ser mas resiliente, una habilidad clave

para futuros desafios.

7. Mantén una actitud positiva: El
optimismo y la gratitud son
herramientas poderosas para superar
las malas rachas. La guia propone un
diario de gratitud para enfocarte en el
crecimiento personal y recordar que

un fracaso no te define.

8. Pide ayuda profesional si es
necesario: Si el fracaso te abruma y
afecta tu bienestar, no dudes en
buscar la ayuda de un profesional,

COmo un terapeuta o consejero.

Actividad 3: Reflexionando sobre el
Fracaso: se redefinira el fracaso como
una oportunidad de aprendizaje,

fomentando mentalidad de crecimiento.
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Nombre del modulo

Modulo 5: Reconstruyendo mis habitos de estudio

Objetivo

Proporcionar a los estudiantes estrategias practicas para optimizar su comprension lectora, identificar informacion clave en textos
académicos y tomar notas de forma organizada y eficiente.

Metas al finalizar

El participante aplicard un método de lectura activa para mejorar la comprension y retencion.
El participante sabra como identificar la estructura y los argumentos principales de un texto.

El participante utilizard al menos una técnica de toma de apuntes para organizar la informacion de manera eficiente.

Duracién 2 horas Sesién 1
Contenido Metodologia Actividades de Recursos y Duracion
aprendizaje materiales

Facilitador

Participantes

Tema 1: Métodos de
lectura activa

El facilitador iniciarda la
sesion distinguiendo entre la
lectura pasiva y la activa, y
presentara el método SQ3R y
sus cinco pasos (Survey,
Question, Read, Recite,
Review). Guiard a los
participantes  para  que
apliquen el primer paso,
"Survey," a un texto corto

Los participantes se convertiran en
lectores activos. Aplicaran el paso
de "Survey" del método SQ3R a
un texto corto para identificar su
estructura y propdsito principal en
un tiempo limitado.

Desafio de la primera
lectura" (Anexo 19)

Tema 2: Estrategias
para identificar la
informacion clave:

El facilitador guiara la sesion
para presentar diversas
estrategias de lectura. Guiara
la actividad de "toma de
apuntes comparada"

Los estudiantes Tomaran apuntes
sobre un mismo texto usando dos
técnicas diferentes y compararan
losresultados para determinar cudl
les resulta mas util

"Toma de apuntes
comparada': (Anexo
20)

RECESO

Tema 3: Técnicas de
toma de apuntes:

El facilitador explicara la
importancia de tomar apuntes
como una forma activa de
procesar, organizar y retener
la informacion. Solicitara a
los estudiantes que, a partir
de sus notas, expliquen el
contenido a un compaifiero.

Los estudiantes se comprometeran
plenamente con el material y lo
procesaran activamente. Después
de tomar sus apuntes, explicaran
el contenido del texto a un
compaiiero sin volver a leer el
material original

"Reconstruyendo el
texto": Anexo 21

CIERRE

[ Pizarrén o
rotafolio.

[ Fichas con
escenarios de
frustracion.

[] Marcadores.
[] Acceso a
internet.
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CARTA DIDACTICA
MODULO V: RECONSTRUYENDO MIS HABITOS DE ESTUDIO

o Definiciones: Se distinguird entre la
lectura pasiva y la lectura activa, que
implica interactuar con el texto. Se
presentaran las diferentes técnicas de
toma de apuntes como herramientas
para procesar y consolidar la

informacion.

Tema 1: Métodos de lectura activa

Leer es mas que juntar letras. Es
entender que cada letra tiene un sonido y que
estos sonidos, al combinarse, forman
palabras con significado. Esto nos permite
comunicarnos e intercambiar ideas. El acto
de leer, en su esencia, no varia mucho, pero
si puede cambiar segun el tipo de texto que
leamos Capper (2025).

Por ejemplo, los textos cientificos
utilizan un vocabulario especializado, lleno
de términos técnicos, referencias a
investigaciones y estructuras poco comunes
en otros tipos de escritos. Por otro lado, los
textos de estudios sociales combinan
informacion  detallada con elementos
visuales, como graficos o imagenes, creando
una mezcla interesante y dinamica.

La lectura, ya sea superficial
(skimming) o detallada, requiere la

construccion de una representacion mental

del texto. Para esto, es esencial dejar de lado
la lectura pasiva y adoptarun ritmo de lectura
personal que se adapte a cada situacion. Este
ritmo es clave para que el cerebro pueda
procesar la informacion y mejorar la
comprension (Montero, 2025).

El primer paso para una lectura critica
es identificar y respetar tu propio ritmo, ya
que esto te permite tener una postura clara
sobre los argumentos del texto. Esta
habilidad es especialmente util al revisar
bibliografia para una tesis, pues te ayuda a
discernir qué lecturas son realmente
relevantes para tu investigacion.

La lectura activa se propone como una
solucion, basada en el didlogo con el texto. Su
objetivo es permitirte  construir una
representacion mental completa de lo que
lees. Para esto, se sugiere una técnica llamada
"punto de friccion", que ayuda a identificar
cudndo la velocidad supera la comprension.

En esencia, la lectura activa nos invita
a ser participantes, no meros espectadores. Es
un método que reconoce que no siempre
estamos en la misma disposicion, y por ello
nos brinda una técnica personalizable que se
adapta a las diversas situaciones académicas.
Al dominarla, no solo mejoramos nuestra

comprension, sino que también fortalecemos



nuestra capacidad para conectar ideas
complejas y construir argumentos solidos
para nuestras tesis.

Por lo tanto, mas alld de la simple
retencion de informacion, la lectura activa es
una herramienta para el pensamiento critico.
Te permite evaluar los argumentos del autor,
identificar sus aportes y contrastarlos con tus
propias ideas, lo que es indispensable para
construir un marco tedrico robusto y original.
Es un método para convertir la lectura de una
tarea pasiva a una interaccion productiva y
significativa con el conocimiento.

Método SQ3R: Una Técnica de
Lectura Activa

El método SQ3R es una técnica de
estudio disefada para  mejorar la
comprension y retencion de la informacion en
textos académicos, informes o documentos.
Su nombre es un acrénimo de los cinco pasos
que lo componen: Survey, Question, Read,
Recite y Review. Este método transforma la
lectura pasiva en un proceso activo y
estratégico (Gil, 2023).

Los 5 Pasos Clave del Método
SQ3R:

1. Survey (Explorar): Realiza un
vistazo rapido al material antes de
leerlo a fondo. Examina los titulos,
subtitulos, mtroducciones,

conclusiones, graficos e imagenes. El
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objetivo es obtener una vision general

del contenido, su estructura y los

puntos clave que se abordaran.

Question (Preguntar): Formula
preguntas basandote en lo que
exploraste en el primer paso.
Convierte los titulos y subtitulos en
preguntas que te motiven a buscar
respuestas durante la lectura. Esto te
ayuda a mantener el enfoque y un

proposito claro mientras lees.

Read (Leer): Lee ¢l texto de manera
activa, prestando atencion a los
detalles y buscando las respuestas a
las preguntas que formulaste. No te
apresures; si encuentras secciones
dificiles, léelas de nuevo. Es en esta
fase donde se realiza el subrayado y la

toma de notas.

Recite (Recitar): Después de leer
una seccion, o el texto completo,
cierra el libro y trata deresumir lo que
acabas de leer con tus propias
palabras. Puedes hacerlo en voz alta o
escribir las ideas principales en una
hoja. Esto ayuda a consolidar la
informacion en tu memoria a largo

plazo.

Review (Repasar): Por ultimo,

revisa tus notas, las preguntas que



respondiste y los puntos clave del
texto. Este paso es fundamental para
reforzar el aprendizaje. Se
recomienda realizar este repaso de
forma periodica para asegurar la

retencion de la informacion.

Actividades de aprendizaje:
e Actividad 1: Desafio de la primera
lectura. Los participantes aplicaran el
paso de "Survey" del método SQ3R a
un texto corto para identificar su
estructura y propdsito principal en un

tiempo limitado.

Tema 2: Estrategias para identificar la

informacion clave:

Existen diversas estrategias que
puedes integrar en tu rutina para maximizar
tu capacidad de entender y asimilar cualquier
texto. Estas técnicas no solo te ayudaran a
decodificar la informacion, sino también a
hacerla tuya, permitiéndote interactuar de
manera mas profunda con lo que lees. Desde
la relectura consciente hasta el uso de tu
conocimiento previo, cada una de estas
herramientas es un paso mas hacia una

lectura mas eficaz y significativa.

La clave de estas técnicas radica en la
lectura activa. En lugar de simplemente pasar

los ojos por las palabras, te conviertes en un
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participante activo en el proceso de
aprendizaje. Al hacer preguntas, visualizar
conceptos 0 monitorear tu  propio
entendimiento, transformas la lectura en una
experiencia dinamica que no solo mejora la
retencion, sino que también fomenta el

pensamiento critico y la conexion entre
diferentes ideas (BSV, 2025).

Parte de las estrategias que puedes

utilizar son:

e Releer el texto: Volver a leer un texto
te ayuda a captar detalles que pasaste

por alto en la primera lectura.

e Usar tu conocimiento previo:
Conecta la nueva informaciéon con lo
que ya sabes para facilitar la

comprension.

e Leer entre lineas: Fijate en el
contexto para inferir el significado de
palabras desconocidas.

e Pensar en voz alta: Explicar lo que
lees en voz alta ayuda a que la
informacion tenga mas sentido.

e Hacer un resumen: Sintetizar la
informacion mas importante te
permite llenar vacios y reforzar lo

aprendido.



Ubicar las palabras clave: 1dentifica
términos que se repiten para entender
lo que el autor quiere enfatizar.
Hacer predicciones: Involucrate en la
lectura anticipando lo que sucedera en
la historia.

Visualizar: Crea imagenes mentales
de lo que lees para una mejor
comprension.

Usar organizadores de texto: Utiliza
mapas conceptuales o resumenes
graficos para ordenar la informacion.
Evaluar lo aprendido: Verifica si
comprendiste el texto para detectar y
corregir cualquier falta  de
entendimiento a tiempo.

Cuestionar el texto: Hazte preguntas
sobre el contenido para obtener una
nueva perspectiva.

;Para y descansal: Realiza pausas
para evitar la fatiga mental y
mantener la atencion.

Monitorear 'y reparar: Si 1o
entiendes algo, relee o pide ayuda.
Parafrasear: Repite los conceptos
con tus propias palabras para
asegurarte de que los comprendiste.
Tomar apuntes: Escribir a mano las
ideas clave ayuda a organizar la

informacion y a repasarla.
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o Ajustar el ritmo: Lee a la velocidad
que te permita comprender, sin
agobiarte por ir rapido.

e Tener prioridad: Céntrate en la
informacion mas relevante primero y
luego en los detalles

complementarios.

e Proponerte un objetivo: Marca una
meta para tu lectura para mantenerte
motivado.

o Conexiones textuales: ldentifica las
relaciones entre los diferentes puntos
del texto para una comprension
integral.

Actividades de aprendizaje:

e Actividad 2: comparada: Los
estudiantes tomaran apuntes sobre un
mismo texto utilizando dos técnicas
diferentes 'y  compararan  los

resultados para ver cual les resulta

mas util.
Tema 3: Técnicas de toma de apuntes

La toma de apuntes es mucho mas que
simplemente registrar lo que dice un
profesor; es una forma activa de procesar,
organizar y retener la informacion. Adoptar
un método adecuado puede transformar la
forma en que estudias, ayudandote a pasar de
una escucha pasiva a un compromiso total
con el material. Las técnicas que te

presentamos a continuacion te ofrecen una



estructura para capturar ideas de manera
efectivay, lo mas importante, para prepararte
para el repaso (Educrea, 2023).

Existen multiples enfoques para
tomar notas, cada uno con sus propias
ventajas, y la clave es encontrar el que mejor
se adapte a tu estilo de aprendizaje. Desde
sistemas estructurados que organizan la
informacion en secciones, hasta métodos que
priorizan lo visual o la velocidad, estas
herramientas te permiten optimizar el tiempo
que pasas en clase y al estudiar. Al final, tener
unos apuntes bien organizados no solo
facilita el estudio, sino que también refuerza
la comprension de cada concepto.

1. Método Cornell
Este método divide la pagina en tres
secciones:

e Columna principal (derecha): Se
utiliza para anotar las ideas mas
importantes de la clase de manera
resumida.

e Columna de notas (izquierda):
Sirve para complementar los apuntes
principales, afiadiendo notas al
margen, preguntas o palabras clave.

o Area inferior: Se deja en blanco
durante la clase y se usa después para
escribir un resumen de los puntos
clave, lo que ayuda a organizar y

consolidar la informacion.
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Este método también es conocido como el
método de las SR: registrar, resumir, recitar,
reflexionar y revisar.

2. Método de la Pagina Dividida

Similar al método Cornell, este se basa en
dividir la pagina verticalmente en dos
secciones:

o Ideas principales: A la izquierda, se
registran los conceptos centrales.

o Ideas secundarias: A la derecha, se
anotan los detalles, ejemplos o
explicaciones que complementan las
ideas principales.

Este método ayuda a organizar la materia de
forma simultdinea a la toma de apuntes,
optimizando el tiempo de estudio posterior.
3. Las Supernotas

Este método se enfoca en el uso de recursos
visuales para aprovechar la forma en que el
cerebro procesa la informacion. Consiste en:

o Utilizar una gran cantidad de dibujos,
graficas y esquemas en lugar de
parrafos largos.

e Emplear colores y letras de diferentes
tamanos para destacarla informacion.

e Los mapas mentales son un recurso

muy comun y efectivo dentro de esta

técnica.

4. Simbolos y Abreviaturas
Esta técnica puede ser usada en combinacion

con cualquier otro método. Consiste en:



Desarrollar un lenguaje propio de
simbolos y abreviaturas para escribir
mas con menos esfuerzo.

La finalidad es poder seguir el ritmo
de la clase sin que la velocidad de la
escritura sea un obstéaculo.

Una vez terminada la clase, se pueden
"traducir" los apuntes para mayor

claridad.

Actividades de aprendizaje:

Actividad 3: '"Reconstruyendo el
texto": Se les pedira que, a partir de
sus notas, expliquen el contenido del
textoa un compafiero sin volver a leer

el material original
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Anexo 1
ESCALA DE TOLERANCIA A LA FRUSTRACION (ETAF)
(Hidalgo y Soclle)
NOMDIE: ... Sexo (F) (M) Edad:......... Fecha:...............
RENGION s rossnmmnmmasm OCUPACION s

A continuacidn se le presentan una lista de frases. Si una frase describe cémo reacciona Ud. marca con una X en
los casilleros vacios, recuerda no hay repuestas correctas ni incorrectas.

SICMPT T A VTS T NUnca
(<

[

] Mantengo serenidad ante las dificultades r ] 1

1.

2. | Cuando estoy en problemas confio en que lo resolveré

3. | Cuando estoy ante un problema, normalmente analizo con tranquilidad la
causa del problema.

Reconozco mis errores sin sentirme mal, v trato_de solucionarlo

Cuando realizo una actividad sin lograr lo esperado, aun asi siento la
satisfaccion de haberlo intentado

Me siento motivado a continuar con mis propositos.

Cuando hay un problema, reacciono con calma sin enojarme

Cuando me enfrento a un problema. no me rindo facilmente

Asumir varias actividades al mismo tiempo y no lograr terminarlo me genera
mucha preocupacion

10. | Cuando no cumplo con mis compromisos me siento preocupada (0)

11. | Generalmente cuando tengo varios trabajos en mi trabajo los culmino sin
sentirme muy cansado

12. | Cuando las personas me critican en mi trabajo, normalmente les refuto sin
ofenderlos ni sentirme mal

13. | Me doy cuenta facilmente de lo que siento frente a situaciones de presion
laboral y puedo manejarlo adecuadamente.

14.| A pesar de tener resultados adversos en mis actividades de trabajo o estudio,
siento satisfaccion si he dado lo mejor de mi

15. | Cuando no entiendo una tarea. me disgusto facilmente

16. | Normalmente me relaciono sin dificultades con personas desconocidas en
reuniones sociales

17. | Habitualmente manejo _mis impulsos frente a problemas

18. | Generalmente reacciono con tranquilidad ante las diferencias que tengo con
mis amigos.

19. | Generalmente disfiuto la presencia de mis amigos.

20. | Cuando existe un problema con alguien normalmente controlo mis impulsos.
21. | Reacciono con prudencia_en circunstancias dificiles frente a mis amigos.

22. | Habitualmente respeto las normas que hay en casa

23. | frente a dificultades y problemas que me desmotivaban, siempre recibi apoyo
de mis padres y hermanos

24. | Mis padres tienen un trato agradable con migo a pesar de mis defectos.

25. | Generalmente comprendo a mis padres cuando estan enfadados.

26. | Cuando mis padres se molestan con migo, trato de controlar la situacion.

27.| Realizo las actividades de casa con responsabilidad y disfruto hacerlas.

28. | No me dejo llevar por problemas familiares facilmente.

h

o

100 1 O




Anexo 2

1.

Inventario de Estrés Académico

El presente cuestionario liene como objelivo central reconocer las caracleristicas del
estrés que suele acompariar a los estudiantes de educacién media superior, superior y de
posigrado durante sus estudios. La sinceridad con que respondan a los cuestionamientos sera
de gran utilidad para la Interpretacién de les resultados.

Durante el transcurso de este semesire ;has lenido momentos de preocupacién o

nerviosismo?

O si
O no

En caso de seleccionar la alternativa "no”, el cuestionario se da por concluido, en
caso de seleccionar la alternativa "si”, pasar a la pregunta numero dos y continuar con el
resto de las preguntas.

2. Con |a Idea de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel
de preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) muchao.

En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces,
(4) es casl slempre y (5) es slempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las

siguientes situaciones:

{1)
Nunca

(2)
Rara
ver

(3)
Algunas

veces

(%)

Casl
slempre

(5)
Slempre

La competencia con los compafieros
del grupo

Sobrecarga de lareas y frabajos
escolares

La personalidad y el cardcter del
profesor

Las evaluaciones de los profesores
(exdmenes, ensayos, trabgjos de
investigacion, etc.)

El tipp de lmbajo que te piden los
profesores (consulta de temas, fichas
de rabajJo, ensayos, mapas
concepluales, elc.)

No entender los temas que se
abordan en la clase
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7. Particlpadon en clase (responder a
pregunias, exposiciones, etc.)
8. Tiempo Imitado para hacer & trabaj
Olra
(Especifique)
4. Enuna escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces,

(4) es casi slempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las
siguientes reacciones fisicas, psicolégicas y comportamentales cuando estabas

preocupado o nervioso.

Reacciones fisicas

{1
Nunca

2
Rara

(3

Agunas
VEres

(4)
Casl
slampre

1)

Trastornos en el sueno (insormnio o
pesadillas)

Fatlga crénica
permanente)

(cansanclo

Dolores de cabeza o migrafias

Problemas de digestién, dolor
abdominal o diarrea

Rascarse, morderse las unas, frolarse,
elc.

Somnolencia o mayor necesidad de
dormir

Reacciones psicologicas

{1
Nunca

(2)

Rara
VEZ

3)
Algunas

vaces

(%)

Casi
sigmpre

()

Inquietud (incapacidad de relgjarse y
estar tranquilo)

Senfimientos de depresion y tristeza
(decaldo)

Ansiedad, angustia o desesperacion.

Problemas de concentracion

Senlimiento de agresividad o aumento
de irtabilidad

Reacciones comportamentales

{)
Nunca

2
Rara
vez

31

Algunas
VECes

(4)
Casi
slampre

15)
Siempre
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1. Confictos o tendencla a polemlzar o
discutir
2. Aislamiento de los demas
3. Desgano para reallzar las labores
escolares
4. Aumento o reduccion del consumo de
alimentos
Otra
(Especifique)
5. Enuna escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) s rara vez, (3) es algunas veces,
(4) es casi siempre y (5) es siempre, senala con queé frecuencia utilzaste las
siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba la preocupacion
o el nerviosismo.
(1 (2) (3) Ll {5)
Nunca | Raravez | Algunas Casi Siempre
VECES siempre
1. Habllidad asertiva (defender nuestras
preferencias Ideas o sentimientos sin dafar a
olros)
2. Elaboracion de un plan y ejecucion de sus
tareas
3. Ebagiosa sl mismo
4. La religiosidad (oraciones o asislencia a
misa)
5. Busqueda de infonmacion sobre la stuacidn
6. Ventilacion y confidencias (verbalizacion de |a
sltuacion gue preocupa)
Otra

(Especifique)
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Informacion de la Prueba

El Inventario SISCO del Estrés Academico mide eslrés académico. La eslruclura de
esle inslrumento se compone por cinco aparlados con 31 ilems, distribuidos de la siguiente
manera:

* Un Item de filtro que, en términos dicotémicos (si-no), permite determinar sl el
encuaslado es candidalo o no a conlestar el invenlario.

* Un item que, en un escalamiento tipo lickert de cinco valeres numéricos (del 1 al 5
donde uno es poco y ¢inco mucho), permite identificar el nivel de intensidad del estrés
academico.

* Ocho items que, en un escalamiento tipo lickert de cinco valores categoriales (nunca,
rara vez, algunas veces, casl siempre y siempre), permilen Identificar la frecuencia en
que las demandas del entomo son valoradas como estimulos estresores.

* 15 tems que, en un escalamiento tipo lickert de cinco valores categorlaes (nunca, rara
vez, algunas veces, casi siempre y slempre), pemnilen identificar la frecuencia con que
se presentan los sintomas o reacciones al estimulo estresor.

* Seis ifems que, en un escalamiento tipo lickert de cinco valores categoriales {nunca,
rara vez, algunas veces, casl siempre y siempre), permiten identificar la frecuencia de
uso de las estrategias de afrontamientos,

Este Inventario reportd originaimerte las siguientes propiedades pskométricas
(Barraza, 2007).

Lalificacion

La presentacion y el analisis descriptivo de los resultados se realiza en tres niveles: a)
indicadores emplricos del estrés académico, b) dimensiones del estrés académico y c¢) estrés
académico).

Los resullados son expresados en porcentaje para facllitar su Interprelacién: De
manera particuar en la interprelacién de los resullados se utiizan dos baremas: uno de
Intensidad para la pregunta niumero dos y otro de frecuencia para el resto de las preguntas. Los
rangos y valores que se les asignan se pueden observar en las siguientes tablas:

Baremo Intensidad Baremo Frecuencia
Rango Categorla Rango Calegorifa
0a20 Bajo Oazo Nunca
21a40 | Medianamente bajo 21a40 Rara vez
41a60 | Medio 41a60 | Algunas veces
61a 80 Medianamenle alto 61 a 80 Casi slempre
813 100 | Allo 81a 100 | Siempre
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Anexo 3
LISTA DE COTEJO PARA EVALUAREL RENDIMIETNO ACADEMICO
Carrera Ciclo Catedra Afio
Fecha
Instrucciones A continuacion, encontraras una serie de afirmaciones relacionadas con tu desempefio académico. Marca con una 'X' la opcion
que mejor represente tu comportamiento habitual.
Criterios de evaluacion | Siempre | Casi Siempre | Nunca| Observaciones
Asistencia y puntualidad
1. Llego atiempo a clase.
2. Asisto regularmente a clase.
3. Llego a faltar a clase sin justificacion.
Participacion en clase
4. Contribuyo activamente en las discusiones en clase.
5. Hago preguntas cuando tengo dudas sobre el contenido.
6. Me mantengo en silencio, aunque pueda tener dudas de lo que se explica.
Tareasy trabajos
7. Entrego las tareas en el tiempo establecido.
8. Me esfuerzo por entregar trabajos bien elaborados.
9. Dejo las tareas para ultimo momento, llegando a afectar su calidad.
Estrés académico
10. Organizo mitiempo para evitar sentirme abrumado/a.
11. Recurro a comportamientos poco saludables para lidiar con el estrés (comer
en exceso, fumar, etc.)
12. Logro manejarsituacionesde estrés de manera 6ptima evitando que afecte mi
desempefio académico.
Cognitivo
13. Me siento capaz de alcanzar buenos resultados académicos.
14. Dudo frecuentemente de mis capacidades académicas.
15. Reconozco mis logros mas que mis errores.
Frustracion académica
16. Me frustro facilmente cuando no obtengo los resultados esperados.
17. Acepto los errores como parte del proceso de aprendizaje.
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. Me esfuerzo por superar los obstaculos sin frustrarme.

Contenido de estudio

19.

La poca flexibilidad enlos horarios declase dificulta la conciliacion con otras
responsabilidades.

20.

Los contenidos de la catedra estan bien organizados y las explicaciones del
docente son claras, concisas y faciles de entender.

21.

Los contenidos tienen un enfoque actual y responden a la realidad actual.

Autoexigencias

22.

Siento que nunca es suficiente lo que estudio, siempre debo esforzarme mag
para estar satisfecho con midesempeiio.

23.

Busco destacar mas alla de simplemente aprobar.

24.

Me pongo metas académicas realistas.

Docente

25.

Los docentes emplean metodologias de ensefianza diversas (debates,
estudios de casos, proyectos, etc.)

26.

Los docentes no adaptansusmétodos de ensefianza a las necesidades de log
estudiantes.

27.

La estructuracion de las clases facilitala comprension de los contenidos.
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Anexo 4
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTADDE CIENCIAS Y
HUMANIDADES DEPARTAMENTO
DE PSICOLOGIA
Instrumento de recoleccion de datos para estudiantes

Objetivo: Conocerlas variables personales que influyen en el rendimiento académico de los estudiantes
Nombre:

Carrera: Fecha:
Lugar:

Hora de inicio: Hora de finalizacion:
Dimension:

Introduccién Items
(puedes contarme brevemente tu experiencia con la catedra?

Dimension: Percepcion de la catedra

items

(,Qué eslo que te ha parecido mas importante de la catedra hasta ahora?
(Qué aspectos cambiarias de la catedra?

Dimension: Estrategias personales

items

(Cual es tu metodologia para los contenidos de la catedra?

(Has identificado estrategias alternas que te ayuden en el proceso de asimilacion de contenidos?
(Puedes detallar alguna estrategia que no te ayudo en tu proceso de aprendizaje?

Dimension: Evaluacion del

aprendizaje items

(Coémo consideras tu desempefio en las evaluaciones?
(Consideras que las evaluaciones reflejan lo aprendido?
(Alguna evaluacion te parecio poco clara o confusa?

Dimension: cierre
items
(Tienes alguna sugerencia para mejorar la experiencia educativa?
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Anexo 5
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTADDE CIENCIAS Y
HUMANIDADES DEPARTAMENTO
DE PSICOLOGIA
Instrumento de recoleccion de datos para docentes

Objetivo: Conocer la efectividad de los métodos de ensefianza y evaluacion aplicados en la catedraa
fin de explorar como esto impacta en el rendimiento académico en los estudiantes
Nombre:

Carrera: Fecha:
Lugar:

Hora de inicio: Hora de finalizacion:
Dimension:

introduccion items
(Cual es el objetivo principal de la catedra?
(,Qué logros se esperan que los estudiantes alcancen?

Dimension: Enfoque

items

(Qué métodos de enseflas prefiere usar?

(Hay alguna estrategia que no haya funcionado como esperaba?

Dimension: Evaluacion y seguimiento

items

(Como evaluad el aprendizaje de los estudiantes?

(,Qué tipo de evaluacion considera mas efectiva?

(Logra reconocer falencias en cuanto a las metodologias de los estudiantes?

Dimensiéon: Dindmica del aula

items

(Cuales son las barreras que se enfrentan en el aula?

(Hay algin aspecto se dificulten manejar dentro del aula?

(En base a su experiencia, como describiria el desarrollo de los estudiantes en el aula?

Dimension: Cierre
items
(Le gustaria afiadir algo mas sobre el proceso de la catedra y el estudiantado?



Anexo 6
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

TRABAJO FINAL PARA OPTAR AL TITULO DE

LICENCIADO EN PSICOLOGIA
EVALUACION DE INSTRUMENTOS

Relacion existente entre el estrés y la frustracion en el rendimiento académico en
estudiantes universitario del ciclo 1/2025 de 4to afio de las carreras de Psicologia,

Trabajo Social y Sociologia de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la
Universidad de El Salvador.
PRESENTADO POR:

Br. Cesar Daniel Diaz Mejia DM19043
Br. Edwin Antonio Hernandez Guatemala HG19043
Asesor:

MSC. Bartolo Atilio Castellanos Arias

CIUDAD UNIVERSITARIA, 06 DE MAYO DEL 2025
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Justificacion de la investigacion

La relacion entre el estrés y la frustracion en el rendimiento académico es un tema de gran
relevancia para comprender los factores que afectan a los estudiantes universitarios,
especialmente en carreras que demandan un elevado esfuerzo cognitivo y emocional, como
Psicologia, Trabajo Social y Sociologia, dentro de la Facultad de Ciencias y Humanidades
de la Universidad de El Salvador. Esta investigacion cobra importancia debido a la intensa
carga de conocimiento teorico y practico que estas disciplinas requieren, lo que puede dar

lugar a situaciones de estrés académico.

Elestrés es una respuesta natural delser humano ante situaciones que lo mantienen en estado
de alerta o preocupacion, especialmente en actividades que exigen un compromiso constante
y que pueden influir en su desarrollo biopsicosocial. La frustracion, por su parte, puede
intensificarse ante dificultades relacionadas con la autopercepcion, la consecucion de
objetivos y la comparacién con otros, complicando asi el pleno desarrollo en el ambito

académico.

Es importante sefialar que, aunque el estrés suele asociarse a experiencias negativas, al ser
una respuesta natural, también puede estar vinculado a motivaciones intrinsecas que
favorecen el crecimiento delos individuos en diversos contextos. Considerar la influencia del
estrés y la frustracion en el comportamiento, rendimiento, estado de animo y desarrollo de los
estudiantes es esencial, especialmente en el ambito de la psicologia educativa,dondese busca

comprender las consecuencias del estrés excesivo en los universitarios.

Desde la perspectiva de las carreras dedicadas al estudio del comportamiento humano y las
dindmicas sociales, los estudiantes de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia enfrentan
desafios inherentes a sus disciplinas. Esto incluye el contacto con situaciones de
vulnerabilidad, la reflexion sobre complejas problematicas sociales y el desarrollo de
habilidades como la empatia y la resiliencia. Es fundamental investigar como se manifiestan
el estrés y la frustracion en este contexto especifico y como estos factores influyen en el

rendimiento académico de estos estudiantes (Arcia et al., 2010).
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Este estudio aportara al conocimiento cientifico sobre el estrés, la frustracion y el rendimiento
académico en estudiantes universitarios, en particular en el ambito de las ciencias sociales y
humanas. Los hallazgos podrian ser de gran relevancia para otras instituciones educativasy
abrir nuevas vias para la investigacion futura. Ademas, a nivel profesional, el reconocimiento
de las diversas afectaciones que el estrés y la frustracion pueden ocasionar en el ambito
académico contribuye significativamente a que los estudiantes enfrenten de manera mas
efectiva situaciones que escapan a su control. Al identificar estas afectaciones y dotara los
estudiantes de herramientas adecuadas, se logra prevenir problemas mas graves relacionados

con su salud mental.

Por ultimo, en lo que respecta a su impacto en la educacion superior, este reconocimiento es
de vital importancia para la institucion, ya que permite identificar las dificultades que
enfrentan los estudiantes. Estas dificultades se reflejan directamente en su desarrollo
profesional y en su proceso de aprendizaje, lo que subraya la necesidad deimplementar
mejoras en las modalidades y metodologias educativas, asi como la importancia de reconocer

y abordar dichas dificultades.

Preguntas de investigacion

(Cuadles son los principales factores que contribuyen al estrés y la frustracion en
relacion con el rendimiento académico en los estudiantes universitarios de cuarto afio del ciclo
I -2025 delas carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia en la Facultad de Ciencias

y Humanidades de la Universidad de EI Salvador?

Objetivo de la investigacion Objetivo General

Analizar la relacion entre el estrés y la frustracion en el rendimiento académico
de los estudiantes de 4to afio de las carreras de Psicologia, Trabajo social y Sociologia

dela Facultad deCiencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador, con el fin
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de comprender como estas variables emocionales influyen en su desempeno académico
durante el ciclo 1.

Objetivos Especificos:

e Establecer la relacion entre el estrés y la frustracion con el rendimiento académico
para determinar si existe una correlacion entre estas variables emocionales y el

desempefio académico de los estudiantes en el ciclo I - 2025.

e Identificarlos efectos biopsicosociales que pueden ser principales fuentes de estrés y
frustracion en los estudiantes universitarios en su rendimiento académico.

e Disenar un programa de intervencion dirigido los estudiantes, con el fin de prevenir
y reducir el estrés y la frustracion para mejorar el rendimiento académico de los

estudiantes a partir de la informacion obtenida en el ciclo I -2025
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTADDE CIENCIAS Y
HUMANIDADES DEPARTAMENTO
DE PSICOLOGIA

Estimada/o

Le saludamos cordialmente desedndole éxitos en su vida familiar y profesional.

Somos estudiantes del Departamento de Psicologia de la Facultad de Ciencias y Humanidades,
egresados de la carrera de Licenciatura en Psicologia, estamos planificando el proyecto de
investigacion denominado: Relacién existente entre el estrés y la frustracion en el rendimiento
académico en estudiantesdel ciclo 1/2025 de 4to aiio de las carreras de Psicologia, Trabajo Social
y Sociologia dela Facultad de Cienciasy Humanidadesde la Universidad de El Salvador. El cual
se pretende realizar con un Enfoque Cuantitativo con elementos del enfoque mixto a menor escala
aplicando un Disefio de Investigacion no experimental, que permite comprender las experiencias
vividas por los estudiantes universitarios de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia; asi
como también los docentes de las catedras elegidas.

Cabe sefialar que los métodos que se aplicaran para la recoleccion de datos seran: La lista de cotejo
de rendimiento académicoy la entrevista a profundidad dirigida a los estudiantes universitariosy a
los docentes.

Por lo que, el motivo de la presente es para solicitarle su colaboracion en el sentido de revisar,
observar y aprobar los instrumentos de recoleccion de datos, que consiste en dos guias de Entrevistas
en Profundidad y dos guias de Entrevistas para ser aplicadas en un grupo focal.

La forma de validar los instrumentos sera por medio del método de Lawshe (1975) el cual permite
a través del sistema de jueces aprobar la razon de validez de contenido de cada uno de los items.
Por lo que le sugerimos responder las siguientes escalas de validacion marcando con una “X” a
cualquiera de las tres opciones en cada una de las interrogantes Esencial

Util pero no esencial No
esencial



UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Doy por revisado y manifiesto estar aprobando o aprobado con

observaciones los instrumentos derecoleccion dedatos(unalista de cotejoy dos guias
de entrevista a profundidad para estudiantes y docentes) para ser utilizadas en la investigacion
denominada: Relacién existente entre el estrés y la frustracion en el rendimiento académico en
estudiantes del ciclo 1/2025 de 4to afio de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia

de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador.

Datos generales del Juez evaluador:

Nombre:

Profesion:

Ocupacion:

Firma:

Sello:

San Salvador, a los dias del mes de del afio 2025




Nombre de la institucion: Universidad de El Salvador
Nombre del instrumento: Guia de entrevista a profundidad dirigida a estudiantes

Indicaciones: A continuacion, se le presenta una serie de preguntas, pertenecientes al instrumento “Guia de entrevista a profundidad dirigida a

estudiantes”, por favor analice detenidamente cada uno de los items y valorelos en funcion de la escala que se presentaa la par de cadauno de ellos,

pudiendo asi mismo, realizar las observaciones que considere necesarias

Dimension # Pregunta/item Esencial Util, pero No Observaciones
no necesario
esencial

Introducciéon | 1 | ;podrias contarme  brevemente  tu
experiencia con la catedra?
Percepcion 2 | (Quéeslo que te ha parecido més importante
de la de la catedra hasta ahora?
catedra 3 | ;/Qué aspectos cambiarias de la catedra?
Estrategias | 4 | (Cudles tu metodologia para los contenidos
personales de la catedra?
5 | (Qué actividades te parecen mas efectivas de
aprender?
6 | (Puedes detallar alguna estrategia que no te
ayudo a aprender?
Evaluacion 7 | (Como te sentiste con las evaluaciones
del realizada?
aprendizaje | 8 | ;Alguna evaluacion te parecié poco clara o
confusa?
9 | ;Qué tipo de evaluaciones consideras mas
efectivas en el aprendizaje?
Cierre 10 | ;Tienes alguna sugerencia para mejorar la
experiencia educativa?




Nombre de la instituciéon: Universidad de El Salvador
Nombre del instrumento: Guia de entrevista a profundidad dirigida a docentes
Indicaciones: A continuacion, se le presenta unaserie de preguntas, pertenecientes al instrumento “Guia de entrevista a profundidad dirigida a
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docentes”, por favor analice detenidamente cada uno de los items y valorelos en funcion de la escala que se presenta a la parde cada uno de ellos,

pudiendo asi mismo, realizar las observaciones que considere necesarias

proceso dela catedra y el estudiantado?

Dimension # Pregunta/item Esencial Util, pero No Observaciones
no necesario
esencial

Introduccié| 1 | ;Cudl es el objetivo principal de la

n catedra?

2 | ;Cual es la meta final en cuando a
conocimiento final en la catedra?

Enfoque | 3 | ;Qué métodos de ensefias prefiere
usar?

4 | ;Hay alguna estrategia que no

haya funcionado como esperaba?
Evaluaciony | 5 | ;Como evaluad el aprendizaje de los
seguimiento estudiantes?

6 | (Qué tipo de evaluacion considera

ma
s
efectiva?

7 | ¢Logra reconocer falencias en cuanto
a las
metodologias de los estudiantes?

Dinamica 8 | ;Cuales son las barreras que se enfrentan

del aula en el aula?

9 | ;Hay algun aspecto se dificulten
manejar dentro del aula?

10 | ;Qué percepcion se tiene referente aj
los estudiantes a partir de su desarrollo
en el
aula?

Cierre 11 | ;Le gustaria afiadir algo mas sobre el




Nombre de la institucion: Universidad de El Salvador

Nombre del instrumento: Lista de cotejo para evaluar el rendimiento académico

Indicaciones: A continuacion, se le presentauna serie de preguntas, pertenecientes al instrumento “Lista de cotejo para evaluar el rendimiento
académico”, por favor analice detenidamente cadauno de los items y valorelos en funcion de la escala que se presenta a la par de cada uno de ellos,

pudiendo asi mismo, realizar las observaciones que considere necesarias

Dimension| # Pregunta/item Esencial I'jtil, pero No Observaciones

1 no necesario
esencial

1 | Llego a tiempo a clase.

Asisto regularmente a clase.

Asistencia y
puntualidad
[

3 | Llego afaltar a clase sin justificacion.

% 4 | Contribuyo activamente en las discusiones en
o) clase.
=
5]
=
) 5 | Hago preguntas cuando tengo dudas sobre el
] contenido.
L
2
g 6 | Me mantengo ensilencio, aunque pueda tener
A~ dudas de lo que se explica.
7 | Entrego las tareas en el tiempo establecido.
2 z
= < | 8 | Me esfuerzo por entregar trabajos bien
= =8 g elaborados.
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9 | Dejo las tareas para ultimo momento, llegando
a afectar su calidad.
54 10 | Organizo mi tiempo para evitar sentirme
©
g abrumado/a.
\Q . .
= 11 | He recurrido a comportamientos poco
13} c g ,
< saludables para lidiar con el estrés (comer en
§ exceso, fumar, etc.)
- 12 | Logro manejarsituaciones de estrés de manera
- optima evitando que afecte mi desempefo
académico.
13 | Me siento capazde alcanzar buenos resultados|
académicos.
o . .
& 14 | Dudo frecuentemente de mis capacidades
= académicas.
)
=)
o - - -
15 | Reconozco mis logros mas que mis errores.
16 | Me frustro facilmente cuando no obtengo los
resultados esperados.
= 17 | Acepto los errores como parte del proceso de
e = o
-g S aprendizaje.
£
273 18 | Me esfuerzo por superar los obstaculos sin
= O
~ ® frustrarme.
- o |19 | La poca flexibilidad en los horarios de clase
= = dificulta 1Ia conciliacion con  otras
O v = T

responsabilidades.
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20 | Los contenidos de la catedra estan bien
organizadosy las explicaciones del docente son
claras, concisas y faciles de entender.

21 | Los contenidos tienen un enfoque actual y
responden a la realidad actual.

22 | Siento que nuncaes suficiente lo que estudio

4 siempre debo esforzarme mas para estar
2 satisfecho con mi desempeiio.

.gn 23 | Busco destacar mas allad de simplemente
x aprobar.

S

s

< 24 | Me pongo metas académicas realistas.

25 | Los docentes emplean metodologias de

enseflanzas diversas (debates, estudios de casos,
2 proyectos, etc.)
§ 26 | Los docentes no adaptan sus métodos de
o ensefianza a las necesidades de los estudiantes.
= - —

27 | La estructuracién de las clases facilita la

comprension de los contenidos.
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Anexo 7
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

TRABAJO FINAL PARA OPTAR AL TITULO DE

LICENCIADO EN PSICOLOGIA

INFORME DE VALIDACION DE INSTRUMENTOS DE RECOLECION DE DATOS
DEL PROYECTO DE INVESTIGACION SOBRE:

Relacion existente entre el estrés y la frustracion en el rendimiento académico en estudiantes
universitario del ciclo 1/2025 de 4to afio de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y

Sociologia de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador.
PRESENTADO POR:

Br. Cesar Daniel Diaz Mejia DM19043
Br. Edwin Antonio Hernandez Guatemala HG19043
Asesor:

MSC. Bartolo Atilio Castellanos Arias

CIUDAD UNIVERSITARIA, 06 DE MAYO DEL 2025



REPORTE DE VALIDACION DE INSTRUMENTOS

Para la realizacion de la presente investigacion titulada: Relacion existente entre el estrés y la

frustracidn en el rendimiento académico en estudiantesuniversitario del ciclo 1/2025 de 4to afio

de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia de la Facultad de Ciencias y

Humanidades de la Universidad de El Salvador. Se disefiaron tres instrumentos para la

recoleccion de datos los cuales son:

a)

b)

Guia de entrevista profunda para docentes: Se distribuye en cinco dimensiones con
el fin de poder abordar dificultades que existe en la practica docente donde se busca
investigar diferentes aristas que consideran deficientes de partes de los estudiantes,
teniendo como factores las metodologias, habitos de estudioy problematicas que afectan
a nivel emocional y tienen influencia en su desarrollo académico de los estudiantes.
Guia de entrevista profunda para estudiantes: Se distribuye en cinco dimensiones
con el fin de abordardificultades que pueden existir dentro del ejercicio docente y como
la metodologia, materiales de apoyo y estrategias que pueden generar un gran impacto
a nivel biopsicosocial que tiene gran influencia en su rendimiento académico
ocasionandoles frustracion y estrés académico a los estudiantes.

Lista de cotejo: En esta lista se establecen diferentes items relacionados a nueve
dimensiones que influyen de manera estrecha en el rendimiento académico, este
instrumento apoya a la recopilacion de la informacion relacionada con el rendimiento

académico.

Dichos instrumentos fueron validados por ocho jueces durante el periodo comprendido entre el

17 de abril y 05 de mayo de 2025, a partir del sistema de jueces propuesto por Lawshe (1975),

obteniendo su validez y fiabilidad de contenido de los items de cada instrumento. En dicho

sistema cada miembro del jurado responde, para cada uno de los items la siguiente escala:

Esencial

Util, pero no esencial

No esencial

241

De acuerdo con Lawshe (1975), si mas de la mitad de los miembros del jurado indica que un item

es esencial, ese item tiene al menos alguna validez de contenido. Ademas, al instrumento de



validacion se le agregd un apartado de observaciones con la finalidad de que cadajuez o experto
pudiese sugerir cualquier modificacion a la estructura, redaccion, y contenido que fuera
pertinente. Con base en la validaciéon de contenido por medio de jueces de los instrumentos
construidos no se identificaron mayores problemas en cuanto a la compresion y asimilacion del
contenido de los items de acuerdo con los expertos, por lo que los instrumentos de Entrevista
en Profundidad dirigido a estudiantes, el instrumento de Entrevista en Profundidad dirigido a
Docentes y la Lista de Cotejo de Rendimiento Académico recopila informacion sobre el tema
Relacion existente entre el estrés y la frustracion en el rendimiento académico en
estudiantes universitario del ciclo 1/2025 de 4to afio de las carreras de Psicologia, Trabajo
Social y Sociologia de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El

Salvador.

. Losresultados de la validacion se resumen en el siguiente cuadro:

Nombre del N de items modificados Argumentos
instrumento validaciones
Guia de entrevista a 8 1/3/4/6/7 Los jueces consideran que los
profundidad dirigida items son Utiles, mas no
a estudiante esenciales, los items 1, 3, 4y 6

sugieren que la redaccién o
formulacion  puede  mejorar
debidoaque puede llegaraperder
la idea central de lo que se
pretende investigar, asi mismo,
puede agregarse un
cuestionamiento adicional dentro
de la misma pregunta para
obtener una mayor proporcién de
informacién en cuanto a lo que se
pretende investigar.

En cuanto al item 7 sugieren el
reevaluar la pregunta debido a
gue la subjetividad de la pregunta
puede ocasionar sesgo.

Guia de entrevista a 8 2/5/7/10 Los jueces consideran que los
profundidad dirigida items 2 y 10 son utiles, mas no
a docentes necesarios. Dentro de Sus|

principales  observaciones se
destaca por dos factores, e
primero debido a la reformulacion
de las preguntasya que puede
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llegar a ser confusas para la
recoleccién de informacién

segundodebidoaque se prestana
la subjetividad y el sesgo que estas
pueden ocasionar, por lo que
plantearlas en otro dngulo evita la
redundancia entre preguntas vy
maximiza de esta manera |la
recoleccion de Ila informacién
necesaria

Respecto a los items 5 y 7 los
jueces brindan directamente
sugerencias para la formulacién
de las preguntas para abarcar la
informacién especifica de Ia

dimension
Lista de cotejo: 8 5/6/11/26/27 Dentro de los items los jueces
Rendimiento sugieren la reformulacién de los
académico ftemsa fin de mejorarelfocode lo

gue se pretende investigar, asi
como también el evitar que los
ftems se parezcan entre si.

Nombres delJurado Evaluador

Lic. Iris lvette Monge Cornejo

Lic. Cristian OmarHernandez Echeverria
Lic. Andrea Maria Monroy de Reyes
Lic. Dennys Stanley Deodanez Aguilar
Lic. Alexander Armando Arita Alfaro
Lic. Stephanie Elizabeth Aldana

Lic. Karla Lissette Rodriguez Lépez

Lic. Blanca Elizabeth Serrano de Nova
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Anexo 8
UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y
HUMANIDADES DEPARTAMENTO DE
PSICOLOGIA
Estimada/o

Le saludamos cordialmente deseandole éxitos en su vida familiar y profesional.

Somos estudiantes del Departamento de Psicologia de la Facultad de Ciencias y Humanidades, egresados
de la carrera de Licenciatura en Psicologia, estamos planificando el proyecto de investigacion denominado:
Relacion existente entre el estrés y la frustracion en el rendimiento académico en estudiantes del ciclo
1/2025 de 4to afio de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia de la Facultad de Ciencias
y Humanidades de la Universidad de El Salvador. El cual se pretende realizar con un Enfoque
Cuantitativo con elementos del enfoque mixto a menor escala aplicando un Disefio de Investigacion no
experimental, que permite comprender las experiencias vividas por los estudiantes universitarios de las

carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia; asi como también los docentes de las catedras elegidas.

Cabe sefialar que los métodos que se aplicaran para la recoleccion de datos seran: La lista de cotejo de
rendimiento académico y la entrevista a profundidad dirigida a los estudiantes universitarios y a los

docentes.

Por lo que, el motivo de la presente es para solicitarle su colaboracion en el sentido de revisar, observar y
aprobar los instrumentos de recoleccion de datos, que consiste en dos guias de Entrevistas en Profundidad

y dos guias de Entrevistas para ser aplicadas en un grupo focal.

La forma devalidar los instrumentos sera por medio del método de Lawshe (1975) el cual permite a travésdel
sistema de jueces aprobar larazon de validez decontenido de cada uno de los items. Por lo que le sugerimos
responder las siguientes escalas de validacion marcando con una “X” a cualquiera de las tres opciones en

cada una de las interrogantes
Esencial

Utilpero no esencial No

esencial






UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Doy por revisado y manifiesto estar aprobando o aprobado con observaciones
X los instrumentos de recolecciéon de datos (una lista de cotejo y dos guias de
entrevista a profundidad para estudiantes y docentes) para ser utilizadas en la investigacion
denominada: Relacidn existente entre el estrésy la frustracion en elrendimiento académico en
estudiantes del ciclo 1/2025 de 4to afio de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia

de la Facultad de Cienciasy Humanidades de la Universidad de El Salvador.

Datos generales del Juez evaluador:
Nombre: Andrea Maria Monroy de Reyes
Profesién: Psicologa

Ocupacion: Psicéloga, intervencionista ludico

Firma:
Sello: ] o m,
aia Andeas Haria Mansau |
Licda, Andrea Maria Monrov Lara
LICENCIADA EN PSICOLOGIA
1 JV.P.P. No. 6570

San Salvador, a los 2 dias del mes de mayo del afo 2025



UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Doy por revisado y manifiesto estar aprobando 0 aprobado con observaciones

X los instrumentos de recoleccion de datos (una lista de cotejo y dos guias de entrevista
a profundidad para estudiantes y docentes) para ser utilizadas en la investigacion denominada:
Relacion existente entre el estrés y la frustracion en el rendimiento académico en estudiantes
del ciclo 1/2025 de 4to afio de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia de la

Facultad de Cienciasy Humanidades de la Universidad de El Salvador.

Datos generales del Juez evaluador:

Nombre: Alexander Armando Arita Alfaro

Profesion: Licenciado en Psicologia

Ocupacion: Psicélogo clinico, terapista ludico.

Firma:

Sello:

San Salvador, a los 2 dias del mes de mayo del afo 2025



UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
- FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Doy por revisado y manifiesto estar aprobando o aprobado con observaciones
__X los instrumentos de recoleccién de datos (una lista de cotejo y dos guias de
entrevista a profundidad para estudiantes y docentes) para ser utilizadas en la investigacién
denominada: Relacién existente entre el estrés y la frustracion en el rendimiento académico en
estudiantes del ciclo 1/2025 de 4to afio de las carreras de Psicologia, Trabajo Social y Sociologia

de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad de El Salvador.
Datos generales del Juez evaluador:

Nombfe: Blanca Elizabeth Serrano de Nova
Profesion: Psicéloga

Ocupacidn: Psicdloga

s P,

Vcka. Bena s Serano R0
Sello: _| | {CENCIADA EN PSICOLOGL

_JV.PP.No. 3138

San Salvador, a los 02 dias del mes de mayo del afic 2025,










UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR

FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Doy por revisado y manifiesto estar aprobado con observaciones los instrumentos de recoleccion
de datos (una lista de cotejo y dos guias de entrevista a profundidad para estudiante sy docentes)
para ser utilizadas en la investigacion denominada: Relacidn existente entre el estrés yla frustracion
en el rendimiento académico en estudiantes del ciclo 1/2025 de 4to afio de las carreras de
Psicologia, Trabajo Social y Sociologia de la Facultad de Ciencias y Humanidades de la Universidad

de El Salvador.

Datos generales del Juez evaluador:

Nombre: Cristian Omar Hernandez Echeverria

Profesion: Licenciado en Psicologia

Ocupacion: Consultor_en proyectos de desarrollo social
Firma: @Unw’l CQQ/\Q/

Sello:

" Lic.Crisian O Heméndez Eehevemia |
LICENCIADO EN PSICOLOGIA
J.V.P.P. No. 8645

La Libertad Sur, a los 1 dias del mes de mayo del afio 2025



Y HUMANIC

SICOLOGIA

Doy por revi

foyvien




Anexo 9

TRIVIA

LQué es algo que te puede generar
rapido estrés?

TRIVIA

;coémo actua al ver a alguien
estresado?

Anexo 10

TRIVIA

Jcoémo reacciona normalmente al
estrés?

TRIVIA

;fiene un método para reducir el
estrés?




ANEXIO 11

Termometro de ansiedad

Anexo 12

Caso 1
"El examen de Laura"

Laura siempre habia sofiado con ser médica.
Desde pequefia, imaginaba salvar vidas y vestr
una bata blanca. Pero ahora, a pocas semanas del
examen final de anatomia, ese suefio parecia mas
una pesadilla.

Cada vez que pensaba en el examen, su mente se
llenaba de dudas: “Nuncavoy a memorizar todo
7, “0Y si me quedo en blanco?”. Esa
anticipacion la acompafiaba incluso en sus
momentos de descanso. Al abrir el libro, su
corazon latia con fuerza, sus manos sudaban, y
una sensacion de ahogo la invadia.

Para escaparde esa incomodidad, Laura comenzo
a ver series compulsivamente. “Solo un capitulo
mas”, se decia, mientras el reloj avanzaba y los

esto

apuntes seguian cerrados. El alivio era
momentaneo, pero la culpa crecia.

Dos dias antes del examen, el panico la desperto.
Se encerr6 en su cuartoy estudio sin parar durante
12 horas. No comia bien, no dormia, solo repetia
conceptos sin entenderlos del todo. Su mente
estaba saturada.

El dia del examen llego. Laura se sento frente al
papel, leyo la primera pregunta... y se bloqueo.
Las palabras parecian en otro idioma. Intentd
recordar, pero todo se mezclaba. Salié del aula
con los ojos llorosos y el corazon pesado.

En casa, se mir6 al espejo y se dijo: “No sirvo
para esto”. La frustracion la envolvid. Se sentia

culpable, avergonzada, y mas lejos que nunca de
su suefo.



ANTICIPACION Y ACTIVACION
PREOCUPACION FISIOLOGICA

No sirvo
para la
carrera

Solucion Caso 1: Laura, estudiante de
medicina
e Anticipacion y Preocupacion: Laura
comienzaa preocuparse semanas antes
del examen de anatomia. Piensa
constantemente: “Nunca voy a
memorizar todo esto”.

e Activacion Fisiolégica: Siente
palpitacionesy sudoracion cadavez que
abre el libro.

e Evitacion: Empieza a ver series para
distraerse, pospone el estudio.

o Estudio Apresurado: Dos dias antes
del examen, estudia 12 horas seguidas
sin descanso.

e Realizaciéon del Examen: Se bloquea al
leer las preguntas, olvida conceptos
clave.

e Evaluacion Negativa: Se culpa por no
haber estudiado antesy se convence de
que no sirve para la carrera.

Caso 2: "Kevin y el examen de cilculo”

Kevin miraba el calendario con inquietud. El
examen de calculo estaba a solo una semana, y el
recuerdo de su ultimo resultado lo perseguia

como una sombra. “Seguro me va mal como la
vez pasada”, pensaba, mientras el miedo se
instalaba en su pecho.

Las noches se volvieron largas. El insomnio lo
acompafaba, y el dolor de estomago era
constante. Aunque queria estudiar, algo Ilo
detenia. En clase, evitaba levantar la mano. No
queria que el profesor pensara que no entendia
nada. Esa vergiienza lo hacia guardar silencio,
aunque las dudas se acumulaban.

A medida que se acercaba el examen, Kevinentro
en modo de emergencia. Reunié todos sus
apuntes y comenz0 a repasar ejercicios, pero lo
hacia sin comprender. Solo copiaba férmulas,
esperando que algo quedara grabado en su mente.
El dia del examen llego. Kevin se sent6 frente al
papel y, al leer los problemas, sintié como la
frustracion lo invadia. Eran similares a los que
habia practicado, pero su mente estaba nublada.
No lograba conectar los pasos, y el tiempo se le
escapaba.

Al salir del aula, caminé sin rumbo. “No sirvo
para esto”, se dijo. La idea de cambiar de carmrera
aparecio por primera vez, como una salida a su
angustia. Se sentia derrotado, incapaz, y sin
fuerzas para seguir.

ANTICIPACION Y
PREOCUPACION

REALIZACION DEL EXAMEN EVALUACION NEGATIVA

Solucion Caso 2: Kevin, estudiante de
ingenieria



e Anticipacion y Preocupacion: Kevin
teme el examen de calculo. Piensa:
“Seguro me va mal como la vez
pasada”.

e Activacion Fisiolégica: Tiene insomnio
y dolor de estdmago antes del examen.

o Evitacion: Evita preguntar dudas al
profesor por miedo a parecer ignorante.

e Estudio Apresurado: Revisa ejercicios
sin entenderlos realmente.

e Realizacién del Examen: Se frustra al
no poder resolver problemas que
practico.

e Evaluacion Negativa: Se siente incapaz
y considera cambiar de carrera

Caso 3: ""Mariana frente al estrado"
Mariana siempre habia sido una estudiante
dedicada, pero el examen oral de derecho
procesal la tenia paralizada. Cada vez que
pensaba en hablar frente al profesor, su mente se
llenaba de miedo: “Me voy a quedar en blanco
frente al profesor”. Esa idea se repetia como un
eco constante.

Su cuerpo lo sentia. La tensidon muscular se
apoderaba de su espalda, y respirar
profundamente se volvia dificil. Aunque sabia
que debia practicar, evitaba hacerlo. No ensayaba
en voz alta, ni participaba en clase. Preferia pasar
desapercibida.

Cuando finalmente decidi6 estudiar, lo hizo de
forma apresurada. Memorizd parrafos enteros sin
entenderlos del todo, confiando en que las
palabras saldrian solas en el momento.

El dia del examen lleg6d. Mariana se sent6 frente
al profesor, con las manos temblorosas. Al
comenzar a hablar, tartamuded. Intento recordar
sus argumentos, pero se le escapaban. Las ideas
se mezclaban, y el silencio se volvio su enemigo.

Al salir del aula, sentia que todos la miraban. La
verglienzalaenvolvia. “No soybuena paraesto”,

pensd. Desde ese dia, evitd participar en clase. El
miedo a hablar en publico se convirtié en una
barrera que la alejaba de su vocacion.

ACTIVACION
FISIOLOGICA

@1
&

ANTICIPACION Y

PREOCUPACION

k=

ESTUDIO APRESURADO

&

N

Solucion Caso 3: Mariana, estudiante de
derecho
e Anticipaciony Preocupacion: Mariana
se preocupa por el examen oral. Piensa:
“Me voy a quedar en blanco frente al
profesor”.

e Activacion Fisiolégica: Siente tension
muscular y dificultad para respirar.

e Evitacion: Evita practicar en voz alta o
participar en clase.

e Estudio Apresurado: Memoriza textos
sin comprenderlos.

¢ Realizacion del Examen: Tartamudea,
olvida argumentos clave.

o Evaluacion Negativa: Se avergilienza y
evita hablar en publico en futuras clases.



257

Anexo 13

EMPAREJAMIENTO

Minimizacién  del
Logro

pregunta en el “ Pasé el curso, pero
cuestionario  de en realidad fue solo
mrrl!:let.nment hoy, asi que suerte, no por mi
0 o o siempre fallaré en :apn:i'dd."

mi vida. todos los

arruinare

Anexo 14

DIAGNOSTICO

HABITOS DE ESTUDIO

Edad Genero Nombre

Lee detenidamente cada uno de los items y responde con total sinceridad sobre tus habitos de
estudios.

ITEMS

iCon qué frecuencia creas y sigues un horario de estudio D D D
personalizado para tu semana académica?

Con qué frecuencia utilizas la Matriz de Eisenhower para priorizar O O O
tus tareas?

¢Con qué frecuencia pospones tus trabajos o lecturas hasta el Gltimo D D D
minuto?

:Con qué ia utilizas mé como las o los (| (| O
mapas para la

iCon qué frecuencia revisas tus apuntes de clase y los D D D

complementas con la bibliografia del curso?

iCon qué frecuencia utilizas una técnica para tomar apuntes como el D D D
método Cornell o el de la pagina dividida?

£Con qué frecuencia logras identificar y combatir tu didlogo interno O O O
negativo?
¢Con qué ia te tomas durante tus D D D

sesiones de estudio para evitar el agotamiento mental?

¢Con qué frecuencia logras reinterpretar una mala nota o un fracaso O O O
como una oportunidad para aprender?
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El Procrastinador Crénico

Javier, estudiante de cuarto afio de Trabajo Social, tiene un examen
parcial en una semana. A diferencia de Maria, él ya experimenta un
alto nivel de estrés académico y una dificultad significativa para
concentrarse. Cada vez que intenta sentarse a estudiar, se siente
abrumado por la cantidad de material y la presién de obtener una
buena nota. Como mecanismo de defensa, busca distracciones
activamente: sale con amigos, juega videojuegos o navega sin rumbo
en las redes sociales. A medida que el tiempo se agota, su ansiedad
aumenta exponencialmente, lo que lo lleva a estudiar "a la fuerza" el
dia antes del examen. La presidn y el cansancio mental afectan su
capacidad para recordar la informacion, y el resultado es una nota
baja que lo frustra. Este ciclo de procrastinacion, estrés y bajo
rendimiento se repite a lo largo del semestre, afectando su
autoeficacia y su motivacion, tal como se describe en los analisis de
resultados de estudios académicos.

In—
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& Procrastimador
Ocasional

MARIA, ESTUDIANTE DE SEGUNDO ARNO DE PSICOLOGIA, TIENE UN ENSAYO QUE
ENTREGAR EN DOS SEMANAS. SABE QUE ES UNA TAREA IMPORTANTE, PERO
NO LA CONSIDERA "URGENTE". POR LO TANTO, POSPONE SU INICIO. EN LUGAR
DE COMENZAR A INVESTIGAR O A ESBOZAR IDEAS, SE DEDICA A LIMPIAR SU
HABITACION, A RESPONDER CORREOS QUE NO SON PRIORITARIOS Y A VER UN
PAR DE SERIES EN UNA PLATAFORMA DE STREAMING.

A MEDIDA QUE LA FECHA DE ENTREGA SE ACERCA, MARIA COMIENZA A
SENTIR UN POCO DE ESTRES, PERO TIENE EL TIEMPO SUFICIENTE PARA
TERMINAR EL ENSAYO. AUNQUE LO ENTREGA A TIEMPO, EL TRABAJO NO
ALCANZA SU MAXIMO POTENCIAL PORQUE SE VIO OBLIGADA A ESCRIBIRLO
DEPRISA, EN LUGAR DE PULIRLO Y REVISARLO CON CALMA. ESTE caso
REPRESENTA UN ACTO DE PROCRASTINACION LEVE QUE, AUNQUE NO TIENE
CONSECUENCIAS DESASTR’QS‘AS. IMPIDE UN DESEMPENO OPTIMO.

J
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Percepcion

Sofia, estudiante de Sociologia, se enfrenta a un
proyecto grupal de gran envergadura. A diferencia de
los casos anteriores, Sofia no pospone la tarea porque
la evite, sino porque tiene una falsa percepcién de sus
propias capacidades (baja autoeficacia). Duda de su
habilidad para completar la tarea de manera adecuada
y cree que no puede hacer un trabajo de calidad. Como
resultado, en lugar de empezar, se queda paralizada y
dedica su tiempo a actividades de menor importancia,
pensando que es mejor no hacer nada que hacer algo
"mal". Esta forma de procrastinacién se agrava cuando
el didlogo interno negativo de Sofia le dice que "no es
lo suficientemente buena'.

El dia de la presentacion, sus companeros de grupo
terminan haciendo la mayor parte del trabajo, lo que
genera conflictos y una sensacién de fracaso en Sofia.
Este tipo de procrastinacion, impulsada por |la
inseguridad y la baja autoeficacia, es el mas dificil de
combatir porque no es una simple falta de disciplina,
sino una barrera psicolégica profunda que, segun el
andlisis de resultados, lleva a muchos estudiantes a
dudar de sus propias habilidades.
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nexo 17

DESAFIOS
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Anexo 18

ESPEJO INTERIOR

Evaluemos nuestro dialogo interno, escribe a tu izquierda cualquier frase que te
hayas dicho en alglin momento a ti mismo y reescribela al lado derecho.
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Anexo 19

01

REMARCA TUS LOGROS
ACADEMICOS

COMPARTE CON TU GRUPO E IDENTIFICA TUS LOGROS Y FORTALEZAS QUE
DESCONOCES
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Anexo 20

LA PSICOLOGIA DE LA PROCRASTINACION: MAS
ALLA DE LA PEREZA

Zf

YA QUE HAS REVISADO EL TEXTO ANTERIOR, APLICA EL
METODO SQ3R EN LA PARTE POSTERIOR




Anexo 21

ANALIZA LA SIGUIENTE INFORMACION Y APLICA DOS TECNICAS PARA TUS
APUNTES.

EL PODERDE LA
EMPATIA: MAS ALLA DE
LAS PALABRAS

La empatia, a menudo descrita como la capacidad de ponerse en los
zapatos de otra persona, es mucho mds que un simple acto de cortesia.
Es una habilidad psicolégica fundamental que nos permite entender y
compartir los sentimientos de los demas.

Esta habilidad se divide en tres componentes principales: la empatia
coghnitiva, que es la capacidad intelectual de comprender la perspectiva
de otro; la empatia emocional, que implica sentir lo que la otra persona
siente; y la preocupacién empadtica, que nos impulsa a querer aliviar el
sufrimiento ajeno.

Neurocientificamente, la empatia estd estrechamente vinculada a las
neuronas espejo, un tipo de neurona que se activa tanto cuando
realizamos una accién como cuando observamos a otra persona
realizarla. Este mecanismo neuronal facilita la imitacion de
comportamientos y, de manera mas profunda, la simulacién interna de
los estados emocionales de otros. La falta de empatia, por otro lado,
puede estar asociada con el trastorno de personalidad narcisista y la
sociopatia, condiciones en las que la persona tiene una
significativa para conectar con los sentimientos de los demas.

Cultivar la empatia no solo mejora nuestras relaciones interpersonales,
sino que también enriquece nuestra propia vida emocional. Practicar la
escucha activa, hacer preguntas abiertas y validar los sentimientos de los
demds son técnicas efectivas para fortalecerla. Al hacerlo, no solo
construimos puentes de conexidon humana, sino que también
desarrollamos una mayor comprension de nosotros mismos.

La resiliencia psicolégica, definida como la capacidad para adaptarse y
superar la adversidad, no es un rasgo innato, sino una habilidad que se
puede desarrollar. Implica no solo resistir el estrés, sino también aprender
de las dificultades y salir fortalecido.

Un factor clave en la resiliencia es el apoyo social; las personas que
mantienen fuertes redes de relaciones tienen una mayor capacidad para
recuperarse de los golpes de la vida. Ademads, la autoeficacia, o la
creencia en nuestra propia capacidad para tener éxito, juega un papel
crucial, ya que nos motiva a enfrentar los desafios con una mentalidad de
crecimiento.
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