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Prologo

1 estrés afecta a una gran cantidad de personas y produce una
variedad de sintomas y manifestaciones moérbidas que lo colo-
can en la agenda internacional como un problema econémico, so-
cial y sanitario. Debido a esto, el estudio del estrés y sus relaciones
con la salud es un tema relevante en la literatura cientifica. En ge-
neral se ha documentado que el estrés produce diferentes alteracio-
nes, pues ejerce su efecto en sistemas muy diversos, como el endo-
crino, el gastrointestinal, inmune, cardiaco y respiratorio; asi mis-
mo, también repercute en la salud mental y en la adopcion de un
estilo de vida poco saludable (Larzelere y Jones, 2008), por lo que
se le considera como un importante problema de salud publica.
Desgraciadamente, a nivel mundial, y especificamente en
México y Latinoamérica, el aumento del estrés y el desarrollo de
trastornos de ansiedad y depresion y de otros estados de salud aso-
ciados con el estrés, se presentan a edades cada vez mas tempra-
nasy con una incidencia creciente entre la poblacion general (Bei-
ter et al., 2015). Incluso, se ha detectado un efecto de cohorte en el
cual los jovenes presentan mas riesgo de padecer estos sindromes
que las generaciones anteriores.
Este fendmeno se ha observado significativamente entre
quienes estan en edad universitaria (en el rango de 18 a 26 afios
de edad) pues en ellos se ha documentado una tendencia hasta 2.5
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veces mayor de padecer ansiedad y hasta 6.3 veces mas de pade-
cer cualquier trastorno afectivo, que las personas mayores (Medi-
na-Mora et al., 2009).

De acuerdo con Yusoff et al. (2013), estos incrementos en
la prevalencia de ansiedad y depresion entre los universitarios se
relacionan directamente con la elevada exigencia que caracteriza
a los sistemas actuales de educacion superior. Y no se habla sola-
mente de las cargas académicas, las evaluaciones, la cantidad de
material que hay que aprender, o el manejo del tiempo; pues tam-
bién se ha documentado que la necesidad de mostrar buenas cali-
ficaciones es una fuente importante de estrés para los estudiantes,
principalmente porque esto les permitira acceder a oportunidades
de becas y otros apoyos (Beiter et al., 2015).

Otros factores de riesgo significativos, estan asociados con
el desarrollo de las actividades extracurriculares que la formacion
universitaria exige; ademas de la presion familiar y social para
ser exitoso y destacar después del egreso (Regher, Glancy y Pitts,
2013). Respecto a los factores de riesgo individuales, Yussoft et al.
(2013) identificaron que la baja autoestima, los sentimientos de
inferioridad, la falta de reconocimiento social o en el desempefo
escolar, los malos habitos de suefio, asi como el provenir de fami-
lias con dificultades econémicas son también fuentes significati-
vas de estrés.

El estudio del estrés académico, aquel que surge de las de-
mandas asociadas a un contexto educativo, ha cobrado especial re-
levancia para los estudiosos y los profesionales de la salud, princi-
palmente por los efectos que tiene en la salud de los estudiantes
(Fernandez, Gonzalez y Trianes, 2015; Maturana y Vargas, 2015),
pues se le asocia con la adopcion de malos habitos alimenticios,
decrementos en la actividad fisica, alteraciones en los patrones
de suefio e incluso alteraciones gastricas y cardiacas, entre otras.
También tiene efectos en la autoestima, incrementos en la idea-
cion suicida y se le asocia con el desarrollo de ansiedad y depre-
sion (Peciuliene, Perminas, Gustainiene y Jarasiunaite, 2015).

Al final, todos estos elementos repercuten directamente en
el desempefio académico de los estudiantes, pues afectan la cali-
dad de los trabajos entregados, 1a manera de responder los exame-
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nes, e incluso la capacidad para entregar a tiempo proyectos o ta-
reas (Bamber y Schneider, 2016).

La importancia que tiene el estrés sobre el desempeno de
los individuos y su calidad de vida, no es un tema nuevo y se ha
estudiado desde hace tiempo bajo diferentes perspectivas. Una de
ellas es la perspectiva transaccional, dentro de la cual se ha esta-
blecido que el estrés es una reaccion fisiolégica del organismo, que
implica la utilizacion de diferentes mecanismos defensivos para
enfrentar una situacion que es percibida como amenazante o alta-
mente demandante (Pozos, Preciado, Acosta et al., 2014).

Dentro de esta perspectiva, se asume también que, como
respuesta, el estrés se produce en dos fases (Lazarus y Folkman,
1986; citados por Fernandez, Gonzalez y Trianes, 2015): en la pri-
mera, el individuo valora cognitivamente al estresor y las deman-
das adaptativas que este le suscita; en la segunda, el individuo eva-
laa si posee recursos suficientes para enfrentar dichas demandas
adaptativas que le plantea el estresor.

Asi pues, desde la perspectiva transaccional, el estrés es
considerado como una respuesta subjetiva, que depende en gran
medida de la manera en que el individuo organiza e interpreta la
realidad; en otras palabras, las respuestas de estrés, los estresores
y la manera en que se enfrentan los estimulos estresantes, e in-
cluso, muchos de los efectos a la salud que el estrés tiene sobre
el individuo, dependen en gran medida de las cogniciones de las
personas.

La perspectiva transaccional también tiene un enfoque
muy concreto sobre el concepto de resiliencia, pues si la defini-
mos como la capacidad para enfrentar, aprender de y fortalecerse
ante la adversidad (Nasca, Davis, Bigio et al., 2017) podremos ver
que la capacidad para enfrentar adecuadamente los eventos adver-
sos implica un proceso activo de adaptacion a una gran variedad
de experiencias estresantes, pero sobre todo, implica un proceso
de aprendizaje cuyo producto final serd positivo o negativo, depen-
diendo de la forma en que se organice la informacion y como se
configure la realidad.

El estudio del estrés como un constructo individual es una
necesidad imperativa, que nos debe llevar a conocer especifica-
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mente la forma en que el individuo crea la realidad, y, por lo tanto,
a identificar estrategias para influir adecuadamente en la creacion
de esquemas de afrontamiento eficaces y adecuados a cada pobla-
cion y grupo de individuos.

De esta manera, para los interesados en el estudio del es-
trés y de las consecuencias para la salud que éste tiene, ya sea en
el ambito académico o en cualquier otra esfera social; es de vital
importancia realizar una aproximacion que permita conocer los
significados que se atribuyen al fenémeno, asi como la manera en
que los individuos interpretan los estimulos; la manera como debe
responderse a ellos y las consecuencias que estos deberian tener
sobre la salud, la experiencia, la realidad y la persona misma. Lo
anterior no es tarea facil, sin embargo, existen diferentes herra-
mientas, técnicas y enfoques que lo facilitan; por ejemplo, el uso
de redes semanticas.

La técnica de las redes semanticas es una herramienta util
para el estudio de los significados que tienen ciertas palabras o ex-
presiones en un grupo social determinado (Hinojosa, 2008), per-
miten trazar redes cognitivas de informacion mediante secuencias
asociativas, que a su vez derivan en algin modelo de interpreta-
cion semantica, compuesto por una red de conceptos interconec-
tados (Garofalo, Galagovsky y Alonso, 2015).

Tradicionalmente se utiliza en la psicologia social como he-
rramienta de investigacion (Vera, Pimentel y Batista, 2005) y su
mayor valor para los cientificos es que permite conocer los proce-
S0s cognitivos y como se estructura la informacion aprendida, por
lo que se le cataloga como un medio empirico para conocer la in-
formacion que un individuo ha aprendido.

El uso de las redes semanticas en la investigacion en salud
no es muy abundante, y aunque existen desde hace tiempo dife-
rentes articulos sobre el tema (por ejemplo el de Garcia y Andra-
de, 1994), el campo de la investigacion de la psicologia de la sa-
lud a través de redes semanticas, o bien, a través del estudio del
significado o de la semiotica, todavia no ha encontrado una fuen-
te de desarrollo como disciplina cientifica (Bafiuelos, Gonzalez y
Ramirez, 2017).
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Por estas razones, el valor principal de la presente obra, ra-
dica precisamente en la aportacion novedosa del uso de las redes
semanticas para el estudio del estrés académico en universitarios,
desde una perspectiva transaccional. Nos permite acceder a una
descripcion fisiolégica y cognitiva del estrés, enmarcada particu-
larmente en el enfoque transaccional, en donde la propuesta de
Lazaruz y Folkman (1986) acerca del estrés como un proceso cog-
nitivo, es retomada por la autora de manera original, para estudiar
dicho fenomeno y sus implicaciones para la salud, desde el signifi-
cado que éste tiene para el individuo al construir la realidad, utili-
zando para ello las redes semanticas.

Dentro de la obra se encontraran casos céomo la reflexion
tedrica sobre la confluencia del uso de las redes semanticas para
entender los significados del estrés que derivan en la construc-
cion de un instrumento de evaluacion. Dicho instrumento resul-
ta novedoso por incluir el estudio de las tres dimensiones del es-
trés que propone el enfoque transaccional (estresores, sintomas
del estrés y estrategias de afrontamiento), mientras que los ins-
trumentos existentes se concentran en evaluar solo una de dichas
dimensiones.

En espafiol, s6lo un cuestionario evalua las tres dimensio-
nes: el inventario sisco de estrés académico, por lo que las apor-
taciones de la autora se cristalizan al presentar dentro de la obra
el cuestionario FUSIES (fuentes, sintomas y estrategias de afronta-
miento al estrés), el cual surge de aplicar la técnica de redes se-
manticas al estudio del estrés.

El FUSIES es un instrumento con un alto grado de confiabi-
lidad y validez, pues resulta muy practico a la hora de estudiar las
caracteristicas del estrés en diferentes poblaciones. En el presente
libro se ofrece la experiencia que la autora y sus colaboradores han
tenido al evaluar el estrés en diferentes universidades de Latinoa-
mérica. Las conclusiones acerca del uso del FUSIES en estas pobla-
ciones, permiten enunciar que el instrumento es una opciéon muy
viable para la realizacion de estudios comparativos entre grandes
grupos poblacionales. Su beneficio también sobresale al mostrar su
utilizacion para recabar datos de diferentes poblaciones, pues tam-

15



PROLOGO

bién se describen los resultados de aplicar el FUSIES en deportistas
de nivel bachillerato.

La técnica de redes semanticas para entender el estrés, fa-
cilita a los individuos conocer coémo conceptualizan la experiencia,
las introyecciones y significados a partir de los cuales construyen
el fenomeno del estrés y sus consecuencias. La reflexion de la evi-
dencia cientifica que se aporta en la obra, nos conduce a analizar
el valor que tiene para la psicologia de la salud el estudio de la in-
fluencia que el aprendizaje tiene para la experiencia del estrés y
sus consecuencias para la salud.

El lector también encontrard sustento tedrico y empirico
para reflexionar sobre las bondades de estudiar y conocer la forma
en que un individuo o grupo social percibe los estresores potencia-
les, asi como las respuestas que deben emitirse al enfrentar deter-
minada situacion; esto ayudara al clinico o al estudioso a identifi-
car mejores estrategias para ofrecer al paciente nuevas formas de
generar respuestas de afrontamiento positivas y asi disminuir las
consecuencias negativas del estrés cronico.

Otra aportacion importante, es que muestra el uso de las
tecnologias de la informacion aplicadas al estudio del estrés y su
relacion con la salud. Se presenta el uso de un software que es un
sistema automatizador de redes semanticas (SARS), para realizar es-
tudios de significado del estrés en grandes poblaciones. Los datos
mas relevantes planteados por la autora y sus colaboradores per-
miten concluir que las experiencias y las creencias de las personas
pueden ser utilizadas para influir en las respuestas psicosociales
que el individuo emite ante lo que cree ser un estimulo estresante
y lograr asi una mejor autorregulacion.

Finalmente, el lector puede esperar un compendio de evi-
dencias que permite concluir que la resignificacion de los estimu-
los y de las reacciones que deberia tenerse ante ellos acrecentara
el bienestar y el mejor desempefio de las personas, no importa las
actividades que realicen y que, por lo tanto, el estudio concienzu-
do de la forma en que se elaboran los significados de los estimulos
del medio y la forma en que debe reaccionarse hacia ellos, es un
campo que debe contemplarse con detenimiento y ser considera-

16



ESTRES EN UNIVERSITARIOS

do con mayor atenciéon a la hora de desarrollar intervenciones cli-
nicas, principalmente en el primer nivel de atencion.

En resumen, la obra permitira conocer un poco mas del es-
trés como respuesta fisiologica aprendida, que implica la elabo-
racion de respuestas neurofisiologicas también, en gran medida,
aprendidas y que su estudio debe abarcar el ambiente y hacer én-
fasis en los procesos de aprendizaje. En este sentido, la autora y
sus colaboradores aportan evidencia y ofrecen instrumentos que
permiten hacer estudios, desde esta perspectiva, en diferentes am-
bientes y con diferentes poblaciones, por lo que su lectura favore-
cera el aprendizaje y dejara un agradable sabor de boca respecto a
nuevas formas de entender el estrés y sus efectos en la salud.

Gerardo Ruvalcaba Palacios
Universidad de Guanajuato
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Introduccion

En el mundo contemporaneo los cambios socio-politicos y la
implementacion de la tecnologia acarrean consigo modifica-
ciones vertiginosas en las instituciones educativas, las cuales se
han preocupado por cubrir necesidades, estandares, rankings y
evaluaciones a nivel nacional e internacional. La universidad his-
téricamente ha trascendido de ser un espacio de privilegio a uno
de inclusion; derivado de esto se genera la competencia y se intro-
ducen de forma inherente aspectos estresores para cada figura par-
ticipante en el ambito académico.

Definitivamente la funcion de los actores principales de la
educacion es imprescindible, entre los mas importantes aparecen
los profesores-académicos, o actualmente denominados facilitado-
res-asesores, y definitivamente los estudiantes.

Estos buscan tener el mejor desempeno dia con dia, alcan-
zar las mejores notas, tomar la mayor cantidad de cursos posibles;
ademas de contar con distractores, estimulos que logran captar su
atenciéon y descuidar su formacion. A lo anterior se le agrega la ad-
quisicion de pobres estrategias de afrontamiento, técnicas de es-
tudio, habitos alimenticios, que en los niveles anteriores debieron
haber practicado. Ademas, el universitario de hoy cuenta con la
conciencia suficiente de que, una vez egresados, la inclusion al
sector laboral es un reto ain mayusculo.

Por otro lado, en los estudiantes universitarios se modifica
el nivel de estrés en funcion de la etapa que crucen; en este sen-
tido, el primer impacto sera en la transicion del nivel medio supe-
rior al nivel pregrado o profesional, y en ésta habra variaciones se-
gln la etapa o periodo por el que estén pasando, por ejemplo el
tiempo de exdmenes, entrega de trabajos o proyectos finales. Mo-
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mentos en que si sus habitos son poco saludables —consumo de
cafeina, tabaco, sustancias psicoactivas como excitantes e, incluso,
en algunos casos, ingestion de tranquilizantes—, a la larga les pue-
de acarrear la aparicion de trastornos de salud (Hernandez, Pozo
y Polo, 1994).

El estrés se describe frecuentemente con sensaciéon de ago-
bio, preocupacion y agotamiento; como experiencia emocional
molesta acompafiada de modificaciones bioquimicas, fisiologicas
y conductuales (American Psychological Association, 2018); siendo
el estrés académico o universitario aquél malestar, sensacion ne-
gativa o preocupacion relacionada con las actividades en el ambi-
to educativo.

Uno de los aspectos centrales del presente libro es la con-
ceptualizacion e identificacion del significado psicolégico del es-
trés en sus tres dimensiones: fuentes, sintomas y estrategias de
afrontamiento, y dimensionar su impacto en universitarios hispa-
noparlantes mediante la aplicacion del instrumento “fuentes, sin-
tomas y estrategias de afrontamiento al estrés” (FUSIES) y de la téc-
nica de redes semanticas.

Asi mismo, en este proyecto se plantea como herramienta
de apoyo para el entrenamiento en el manejo del estrés en el am-
bito educativo el uso de la realidad virtual, pues facilita varios ca-
nales de comunicacion. La técnica de realidad virtual provee infor-
macion multimodal a nivel visual, auditivo y tactil, de forma apro-
ximada a la que se percibe en el mundo real, produciendo la sensa-
cion de “estar ahi”, o inmersion, en el ambiente virtual; con lo que
es posible asociar o relacionar estresores, factores que intervienen
en su desencadenamiento y mantenimiento, cambios biolégicos y
autorregulacion.

Por ultimo, se muestran los resultados obtenidos a partir de
la aplicacion del FUSIES y de la implementacion de la técnica de rea-
lidad virtual; reconociendo la mirada de los colaboradores de la Red
RVyE3, en universidades de México, Argentina, Costa Rica y Chile.

Ivan Ulianov Jiménez Macias
Sara Lidia Pérez Ruvalcaba
Universidad de Colima
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El estrés. Una aproximacion teorica
como problematica de salud

Sara Lidia Pérez Ruvalcaba
Ivan Ulianov Jiménez Macias
Rutilio Rodolfo Lopez Barbosa

Universidad de Colima

Ana Lorena Lopez Gonzdlez
Universidad de Costa Rica

Maria Elena Vidana Gaytan
Alberto Castro Valles
Universidad Autonoma de Ciudad Juarez

Dos terceras partes de las consultas en medicina general estan
relacionadas con estrés. Su exposicion continua parece rela-
cionarse con el inicio o evolucion de numerosos procesos patologi-
cos, precipita el inicio o provoca exacerbaciones de enfermedades
cardiovasculares y psiquidtricas, aumenta la vulnerabilidad a en-
fermedades autoinmunes, gastrointestinales y cronicas, infeccio-
nes, sindrome de fatiga cronica, ansiedad, depresion, obsesiones,
consumo excesivo o adiccion a drogas, y diversas alteraciones cog-
nitivas (Everson et al., 2001; Cabanyes, 2015); por lo que es eviden-
te que su impacto biolégico, psicolégico y social podria detener o
paralizar al individuo, la comunidad y la sociedad.

La salud es un estado en que el ser organico ejerce normal-
mente todas sus funciones (Real Academia Espafiola, 2017), mien-
tras que la salud mental es un estado completo de bienestar fisico,
mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfer-
medades (Organizacion Mundial de la Salud, 2017a: 1).
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Si la situacion estresante persiste y el organismo no es ca-
paz de enfrentarlo adecuadamente, el estrés puede provocar des-
ajuste o desequilibrio permanente a nivel fisico, psicologico y so-
cial (Cascante y Salazar, 1993), siendo las variables psicosociales
las que pueden provocar respuestas de estrés que lleguen a ser
mas peligrosas que el evento desencadenante (Halpern, 1995; ci-
tado por Mejia, 2011); por lo que la humanidad es vulnerable a su
impacto en todas las areas de su desarrollo, detonando trastornos
mentales, una coleccion de sintomas conductuales o psicolégicos
que causan a los individuos discapacidad o malestar en su desem-
pefio personal, social o laboral (Morrison, 2015).

La Organizacion Mundial de la Salud (oms, 2017b) estable-
ce la necesidad de estar saludable, cuya responsabilidad no sélo
radica en el sistema de salud sino también en el individuo. Aque-
llos eventos de la vida que resultan estresores, demandan reajustes
para recuperarse por alterar el desequilibrio en la relacion ambien-
te-persona (Folkman, Lazarus, Gruen y DeLongis, 1986), con sus
correspondientes consecuencias dafiinas que repercuten en las re-
laciones interpersonales, expresion afectiva, los aspectos conduc-
tuales y los cognitivos.

Esto dificulta el cumplimiento de metas, asi como la preser-
vacion de la salud, la cual se compone de una satisfaccion subje-
tiva y un valor positivo de cada individuo, mientras que se deter-
mina por variables de tiempo, espacio y contexto social (Soave et
al., 2015), que en funcién de la cultura, experiencia y caracteristi-
cas propias del individuo podran ser evaluadas como estresantes.

El estrés es un sindrome especifico conformado por cam-
bios inespecificos inducidos por demandas, respuestas fisiologicas
de caracter hormonal generadas al activarse los ejes hipotalamo-
hipoftiso-cortico-suprarrenal y simpatico-médulo-suprarrenal, ele-
vacion de corticoides y reaccion a estimulos inespecificos (Selye,
1950); es la conducta ante demandas que superan el afrontamiento
(Kals, 1978; citado por Sierra, Ortega y Zubeidat, 2003) que se perci-
be, se trata de amortiguar, se soporta y se mantiene, tornandose cro-
nico y habitual. Este habito limita su manejo cotidiano.
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El estrés perturba la homeostasis (Sandin, 1999; citado por
Gonzalez y Landero, 2002), la cual se produce cuando el organismo
se desajusta (Hastings, 2007) e implica una alteracion no adaptati-
va del equilibrio sostenida tiempo después de quitarse el estimu-
lo perturbador, manifestando modificaciones biolégicas, funciona-
les y organicas, visibles y cuantificables (Ruiz y Viquez, 1993). Por
tanto, se considera que el estrés esta presente en el organismo y
medio ambiente.

Al conceptualizarse al estrés como producto de la relacion
dinamica persona-ambiente (Lazarus y Folkman, 1986) estan pre-
sentes recursos mediadores que inciden en la relacion ambiente-
persona, como las caracteristicas individuales y el apoyo de terce-
ros (Mejia, 2011), por lo que es necesario determinar el significa-
do psicologico que se le atribuye al estrés, a las experiencias es-
tresoras, sus eventos detonantes, el impacto biopsicosocial, estra-
tegias cognitivo-conductuales, entre otras variables, ya que el es-
trés es multifactorial. En este sentido, favorece la alteracion, in-
terferencia o perturbacién del funcionamiento del individuo (ho-
meostasis y rutina comportamental), cuya transformacion se ge-
nera por estimulacion externa o interna (Nufiez, Tob6n, Vinaccia
y Arias, 2006).

El estrés es fisico o psicologico (Minami et al., 1991; citado
por Leza, 2005), oscila entre agudo y persistente, puede ser recien-
te (sucesos vitales), cronico (problemas, amenazas, conflicto relati-
vamente duradero), diario o asociado a un evento menor (Sandin,
2003; citado por Gonzalez y Landero, 2002); en funcion a la evalua-
cion que se realiza bajo la influencia de motivaciones, compromi-
s0s, creencias, expectativas, novedad, inminencia, predictibilidad,
duracion, cronicidad, biografica, incertidumbre, ambigtiedad (Val-
dés, 1986; citado por Pereyra, 2006).

La evaluacion anticipada al estresor generara incertidum-
bre relacionada al grado de control que se tiene, o podra ejercerse,
en funcion a la situacion percibida y a la experiencia ante situacio-
nes similares o iguales. Por ello, el estrés es una experiencia tuni-
ca que se comparte con otros en funcion a experiencias particula-
res, implicaciones, ideologia, asi como a la situacion socio-politica
y cultural presente.
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Paralela o subsecuentemente a la evaluacion de peligro, la
respuesta hipofiso-adrenal y sus mecanismos internos de retroali-
mentacion facilitan la presencia de cambios fisiologicos (Domin-
guez y Pérez, 1996), por lo que es importante aplicar medidas que
amortiglien su impacto biopsicosocial.

Si bien el estrés limita la capacidad de salir adelante, gozar
de la vida (incrementar el bienestar) y aprender de la experiencia
desequilibrante que genera y mantiene estados de estrés; las estra-
tegias de afrontamiento para su manejo, segun Soave et al. (2015)
la resiliencia, los recursos y las potencialidades individuales per-
mitirdn enfrentar conflictos de la vida, sin caer en la paralizacion;
tolerando asi el sufrimiento, logrando trabajar y disfrutar sin mie-
do de vivir y generando salud mental.

En la ley general de salud en México, la Secretaria de Gober-
nacion (2017) plantea que la salud mental es “el estado de bienestar
que una persona experimenta como resultado de su buen funciona-
miento en los aspectos cognoscitivos, afectivos y conductuales, y,
en ultima instancia el despliegue 6ptimo de sus potencialidades in-
dividuales para la convivencia, el trabajo y la recreacion” (parr. 3).

Marenco-Escuderos y Avila-Toscano (2016) ratifican que los
profesores estan expuestos a multiples condiciones capaces de ge-
nerar estrés e incluso de afectar su salud mental y su presencia es
comun entre el profesorado por la propia naturaleza de la labor.
Por su parte, Gonzalez et al. (2015) mencionan que en los profeso-
res la carga mental deriva de la actividad cognoscitiva de su labor,
sumado a las exigencias psicoafectivas, los procesos, las condicio-
nes y la insatisfaccion con la gestion del centro de trabajo derivan-
do en afectaciones directas a la salud mental.

Ahora bien, el hecho de identificar que 100% de los profe-
sores de la Ciudad de México (N = 40) reportaron estrés en el afio
previo a la entrevista (Reyes, Ibarra, Torres y Razo, 2012), la terce-
ra parte de la poblaciéon estadounidense vive en estado de estrés
extremo y 48% considera que éste ha aumentado en los ultimos 5
afios (American Psychological Association, 2018), nueve de cada 10
espafioles (96%) han sufrido estrés en el ultimo afo y para cuatro
de cada 10 ha sido frecuente o continua (CinfaSalud, 2017); justifi-
ca el estudio del estrés en funcién de su impacto.
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Para su estudio se han generado diversas perspectivas teo-
ricas, las mas utilizadas son la fisiologica y la transaccional; a con-
tinuacion se presentan los elementos basicos que permiten identi-
ficar el impacto perjudicial del estrés.

Perspectiva fisiologica

Sus principales representantes son Walter Cannon (1871-1945) y
Hans Selye (1907-1982). El primero describe al estrés como un es-
tado o reaccion del organismo (Roman y Hernandez, 2011), para
el segundo es un sindrome especifico caracterizado por cambios
inespecificos en el organismo, inducido por las demandas a las que
se somete el individuo (Sierra, Ortega y Zubeidat, 2003).

Para Selye (1950), la respuesta inmediata al estrés corres-
ponde a la reaccion de alarma a una demanda urgente que se tra-
duce en secrecion de hormonas que corresponden a necesidades
inmediatas de energia y provocan respuestas como aceleracion
cardiovascular, activacion del sistema nervioso central; donde la
respuesta lenta al estrés (cortico-suprarrenal) es la secrecion de
corticoides que producen reaccion inflamatoria, siendo responsa-
bles, entre muchas, de la disminucion de las defensas inmunita-
rias, atrofia en timo y ganglios linfaticos, aparicion de tlceras gas-
troduodenales, presentes en la primera de tres fases del sindrome
general de adaptacion, las cuales son: alarma, resistencia y ago-
tamiento; que se presenta cuando la reaccion al estrés se repite
o prolonga, y se entra en un estado de agotamiento, produciendo
un desajuste fisioloégico donde el cuerpo se encuentra susceptible.

Se identifica un estado de activacion que se expresa biolo-
gicamente ante la amenaza (Valdez y Flores, 1990), se enfatiza su
impacto neurofisiologico y endocrino como la reduccion de tempe-
ratura periférica, hiperhidrosis palmar, hipertension arterial esen-
cial (Guyton y Hall, 2001); por lo que el tratamiento del estrés en
esta perspectiva consiste en suministrar sustancias que busquen
regular el funcionamiento de los 6rganos alterados.
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Perspectiva transaccional

Como principal representante, Lazarus (1992-2002) postula que el
estrés es una transaccion individuo-ambiente, donde los efectos de
los estimulos (de caracter psicosocial) estan determinados por la
valoracion activa y continua que éste realiza en funciéon a la for-
ma en que impactan a su bienestar. El estrés puede referirse a pro-
blemas que incluyen a los estimulos que producen las reacciones
del mismo (Lazarus, 1966); involucrandose el significado atribui-
do a la situacion estresante y a los recursos disponibles para ma-
nejarlo, una evaluacion primaria (potencial amenazante del estre-
sor) y otra secundaria (reconocimiento de recursos que se tiene
para afrontarlo).

En este enfoque las estrategias de afrontamiento estan di-
rigidas al problema, emociéon, busqueda, obtencion y utilizacion
de apoyo social. Como dependen del contexto social, idiosincrasia
y rasgos de personalidad del individuo, son diferentes en nifios, ado-
lescentes, adultos y adultos mayores; siendo la estrategia adaptativa,
la que cumple la funcién de manejo satisfactorio del estrés, y desa-
daptativa la que lo obstaculiza, de aqui las tres dimensiones del es-
trés: fuentes, sintomas de estrés y estrategias de afrontamiento.

En resumen, en el enfoque bioldgico existe una respuesta
no especifica ante la situacion, una activacion expresada biologi-
camente ante la amenaza, con impacto neurofisiolégico y endocri-
no como la reduccion de temperatura periférica, hiperhidrosis pal-
mar, hipertension arterial esencial; atendida con farmacos y psi-
cofarmacos; a diferencia de ello, en el enfoque transaccional se
establece la interaccién biopsicosocial, y la intervencion propues-
ta se dirige a obtener una adaptacion ante la situacion estresante,
a través de la autorregulacion de sintomas, emociones, conductas
y pensamiento, utilizando estrategias de afrontamiento exprofeso
para cada situacion y peculiaridades de la persona en cuestion.

Como es evidente ambos enfoques se complementan, es
por ello que al autorregular el estrés o proporcionar entrenamien-
to para su manejo, es necesario conocer ambas perspectivas.
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Conclusiones

El impacto biopsicosocial de los estresores habra de amortiguar-
se, considerandose desde su percepcion, identificacion, situacion
detonante de sintomas fisico-emocionales y actitudinales, autorre-
gulacion, restructuracion cognoscitiva, aplicacion oportuna de es-
trategias de afrontamiento tanto adaptativas como desadaptativas,
hasta el cambio de conducta que evidencie su manejo.

El manejo del estrés con estrategias cognitivas, emociona-
les y sociales, llegara a ser una practica habitual cotidiana, como
parte del estilo de vida saludable auto-regulatorio, en el que el in-
dividuo identifique su nivel potencial de control adquirido.

El estrés es una respuesta multidimensional que implica
un impacto biopsicosocial, con la percepcion de falta, pérdida o
nulo control de eventos internos (fisicos, cognitivos, respuestas
biolégicas y cognitiva de las emociones) o externos (actitudes, con-
ducta, respuesta verbal y motora emocional) reales o imaginarios,
tangibles e intangibles, evaluados como amenazantes del bienestar
o de la calidad de vida del individuo; produciéndole desequilibrio
psico-neuro-endocrino e inmunolégico.

Las estrategias de afrontamiento al estrés pueden aplicarse
a tiempo o a destiempo, en funcion al momento en que se detone
el estrés, permitiendo la percepcion de control de la situacion es-
tresante o desestabilizadora.

Mantenerse en un estado de estrés significa que el afronta-
miento aplicado no ha dado el resultado adaptativo deseado, que
no es congruente con el tipo de estresor o sintomas generados, o
que no se ha encontrado el detonante y por ende se incrementa su
impacto en el bienestar y calidad de vida de quien lo padece.

El estrés puede mantenerse aunque el estimulo perturba-
dor ya no esté presente, ya que la respuesta de estrés se asocia a
las multiples variables que se encontraban presentes durante el es-
timulo detonador, por lo que las estrategias de afrontamiento ha-
bran de entrenarse evocandose o simulandose su presencia con el
fin de desasociarlas.
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1 estrés es una situacion particular entre el individuo y su en-

torno que es evaluado por éste como amenazante o desbor-
dante de sus recursos poniendo en peligro su bienestar (Lazarus y
Folkman, 1986), impacta en su salud y estado emocional (Zanatta
y Plata, 2011), aumenta la tension muscular, sobrecarga funcional,
desequilibrio postural y estatico, alteraciones psicologicas (Guitart
y Giménez, 2002), repercute en la falta de concentracion y recu-
peracion de la memoria (Dominguez, Valderrama, Olvera, Pérez,
Cruz y Gonzalez, 2002), y por ende en el rendimiento académico
(Caldera, Pulido y Martinez, 2007).

En periodos de examenes, el estrés favorece la supresion de
células T y de la actividad de las natural killers (Kiecolt-Glaser et al.,
1986), impacta negativamente en la conducta, actitud, motivacion
de logro, metas académicas, entre otros.
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Ante las evaluaciones, los o las estudiantes podrian percibir
amenaza y paralela o subsecuentemente, presentar una respuesta
hipofiso-adrenal y sus mecanismos internos de retroalimentacion
facilitaran la presencia de cambios fisiologicos (Dominguez y Pé-
rez, 1996).

La presentacion de examenes de inglés, la ejecucion de
practicas profesionales, la busqueda de empleo la sensacion del
paso acelerado del tiempo y presentar problemas digestivos, son
los estresores mas frecuentes para universitarios (Pérez, Yanez,
Garcia y Solorio, 2005).

Investigaciones sobre evaluacion y manejo del estrés, rea-
lizadas en los ultimos 15 anos, en la Facultad de Psicologia y el La-
boratorio de Realidad Virtual de la Universidad de Colima, han per-
mitido identificar que para universitarios de Argentina, Costa Rica,
Chile y México, las fuentes mas estresantes son los examenes, la
injusticia de autoridades, la falta de tiempo y de dinero; como sin-
tomas mas frecuentes detectaron los problemas gastrointestinales,
la tensiéon muscular, la irritabilidad; como estrategias de afronta-
miento escuchan musica, practican respiraciones profundas y ge-
neran pensamientos positivos.

En el 2011 estos resultados justificaron la creacion de la Red
RVyE3 “Manejo del estrés con realidad virtual en el ambito educa-
tivo”, con el objetivo de proporcionar habilidades psicofisiologicas
para el manejo del estrés a universitarios y universitarias de Amé-
rica Latina. Con productividad anual, la RVyE3 cuenta con 11 uni-
versidades publicas de la Republica Mexicana, seis universidades
de Latinoamérica y un colegio en Costa Rica.

En el presente capitulo se presentan tanto la validacion
del cuestionario FUSIES “Fuentes, sintomas y estrategias de afron-
tamiento al estrés”, como los resultados obtenidos al aplicarlo en
una muestra de los y las estudiantes de la Universidad de San Juan
(UnsJ), la Universidad Nacional de Cordoba (UNC), estudiantes de
la Region XV de Arica y Parinacota en Chile, la Universidad de Cos-
ta Rica (UCR) y la Universidad de Colima (UdeC).
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Validacion del FUSIES

En términos generales, los instrumentos de evaluacion del estrés
miden una o dos de sus tres dimensiones, esto es, la percepcion ya
sea de las fuentes de estrés llamados también estresores, de los sin-
tomas detonados en periodos estresantes especificos, o de la apli-
cacion de estrategias de afrontamiento. Existen cuestionarios ex
profeso para evaluar cada una de las tres dimensiones del estrés,
a continuacioén se nombran algunos de los instrumentos mas uti-
lizados.

Se evaltian micro-estresores con el Daily Hassles Scale (La-
zarus y Folkman, 1989); estrategias de afrontamiento a través del
Psoriasis Life Stress Inventory “pPLsI” (Gupta y Gupta, 1995); pen-
samientos relacionados con el estrés por medio del Measuring
Psychological Stress “PsM” (Lemyre, Tessier y Fillion, 1990); estrate-
gias dirigidas a la emocion, cognicion o comportamiento median-
te la aplicacion del Coping Responses Inventory “CRl” para la juven-
tud (Moos, 1997); estrategias de afrontamiento con el Form, Coping
Responses Inventory “ARI-A” para adultos (Moos, 1993); problemas,
emocion o evitacion con el Coping Inventory for Stressful Situations
“ciss” (Endler y Parker, 1994), la disposicion para hacer frente a las
situaciones estresantes a través del Adolescent Disability Coping In-
ventory “Abcl” (Wallander y Siegel, 1995), caracteristicas del afron-
tamiento con el Coping Strategies Questionnaire (Folkman y Laza-
rus, 1986), estilos de afrontamiento utilizando la escala de estrate-
gias de Coping modificada “EEc-M” (Londofio et al., 2006).

Para Londofio et al. (2006) los instrumentos mas citados
son: Ways Of Coping Instrument “wcr” (Folkman y Lazarus, 1981),
Scale Of Stress Management “COPE” (Carver, Scheier y Weintraub,
1989); y Coping Strategy Indicator “csi” (Amirkhan, 1994).

En habla hispana se encuentran la Escala de afrontamien-
to del estrés académico “A-CEA” de (Cabanach et al., 2010), valida-
da en Coruna, Espafna; el Cuestionario de estrategias de enfren-
tamiento al estrés (Reyes-Lagunes, 1993); el Cuestionario sobre
estrés en estudiantes universitarios “SEEU” (Pulido, Serrano, Val-
dés, Chavez, Hidalgo y Vera, 2011); el Inventario de respuestas de
afrontamiento de Moos “Ci-A”, adaptado y validado en poblacion
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argentina (Mikulic y Crespi, 2008). Dentro de los instrumentos
que evaltian las tres dimensiones de estrés estan el inventario “sis-
co” del estrés académico (Barraza, 2007) y el “FUSIES” Fuentes, sin-
tomas y estrategias de afrontamiento al estrés (Pérez, Garcia, Ve-
lasco y Marquez, 2006).

Creacion y validacion del FUSIES

A partir de las redes semanticas de las dimensiones del estrés (los
constructos “fuentes de estrés”, “sintomas de estrés” y “estrategias
de afrontamiento al estrés”) obtenidas de 489 universitarios de 18
a 28 anos, bajo el procedimiento de redes semanticas naturales de
Valdez (Valdez, Van y Posada, 1998; Valdez, 2004), se conformaron
los items del FUSIES, y después de validarse en poblaciéon mexica-
na, se registro bajo el numero 03-2010-121410562700-01 en el Regis-
tro Publico del Derecho de Autor.

El FUSIES es un instrumento con opcion de respuesta tipo
Likert, de 1 =nulo a 5=extremo para el bloque de estresores, y de
1=nunca a 5=siempre para los bloques de sintomas y de estrate-
gias de afrontamiento; construido bajo el dictamen de 11 jueces ex-
pertos en instrumentos y evaluacion del estrés, quienes le asigna-
ron una puntuacion de 8.6 en la escala de 0 =nula congruencia a
10 =total de congruencia entre el sustento tedrico (modelo transac-
cional del estrés) y el objetivo de medicion de la percepcion del es-
trés en personas de habla hispana de 17 a 38 afios de edad.

El FUSIES cuenta con 135 items, distribuidos en tres bloques,
uno para cada dimension del estrés. El bloque 1: estresores, con
45 items divididos en sub-bloques de estresores académico-labora-
les, estresores interpersonales-familiares, estresores ambientales,
y otros estresores. El bloque 2: sintomas de estrés, con 60 items
distribuidos en sub-bloques de sintomas emocionales-actitudina-
les, sintomas de salud fisica, y sintomas fisico-conductuales. El blo-
que 3: estrategias de afrontamiento, con 30 items, se encuentran
mezcladas las estrategias adaptativas y desadaptativas, con el fin
de evitar prejuicio en las respuestas.
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Con 1630 estudiantes universitarios de Colima (H:686 y
M:944") de 18 a 28 afios (muestra no aleatoria intencional de 35%
de universitarios de las carreras de psicologia, pedagogia, telemati-
ca, medicina, comunicaciéon, administracién, ciencias de la educa-
cion, contabilidad, derecho y lenguas extranjeras), se obtuvo el co-
eficiente alfa de Cronbach del Fusies completo de .9597, en el pri-
mer bloque de .9161, en el segundo bloque de .9525 y en el tercer
bloque de .8529; determinando que es un instrumento confiable y,
se presume, cuenta con estabilidad temporal y resistencia ante va-
riables intercurrentes.

La validez se calcul6 a través del método factorial por com-
ponentes principales, decidiéndose que la carga factorial minima
aceptada seria de .400. Se obtuvieron seis factores consistentes,
tres con mayor consistencia de cargas que coincidieron con las tres
dimensiones del estrés, por lo que se llamo6 a cada factor como “es-
tresores”, “sintomas” y “estrategias de afrontamiento”; se establecio
que la muestra permitié construir un instrumento que discrimina
las tres dimensiones del estrés, presentes en la teoria transaccio-
nal del estrés y por tanto cumple el objetivo de su creacion. El dic-
tamen fue presentado por el maestro Rubén Celis Rivera, mientras
fungia como profesor de tiempo completo del Instituto Tecnologi-
co de Estudios Superiores de Occidente (ITESO), en su labor de su-
pervisor del proceso de validacion.

La aplicacion del FUSIES permitio caracterizar el estrés de
716 estudiantes de licenciatura de la Universidad de Colima, H: 112
(15.6%) y M:604 (84.4%), con un rango de edad de 17 a 29 aflos y
edad promedio de 21.03; 95.7% solteros (685), 4.1% casados (29) y
0.3% divorciados (2).

Previa aplicacion se comunico a los participantes los objeti-
vos tanto del instrumento como de la investigacion de la cual for-
maron parte, los lineamientos éticos sobre el estricto cuidado de
datos personales y la posibilidad de obtener la puntuacion indivi-
dual y asistir al proximo taller de manejo de estrés, a ofertarse en
sus respectivas universidades. A continuacion se presentan los re-
sultados.

1 H=hombres y M =mujeres
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Caracterizacion del estrés de 1,926 estudiantes
latinoamericanos de México, Argentina,
Costa Rica y Chile

En congruencia con la estructura de fusies, se describira la percep-
cion del estrés en tres apartados, uno para cada dimension del es-
trés: estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento; conside-
randose en primer lugar el nivel de estrés calculado al promediar
las puntuaciones de los items de los bloques de estresores y de sin-
tomas de estrés; iniciando con los mexicanos, seguidos de los ar-
gentinos, costarricenses y chilenos.

El estrés en 716 universitarios de México (Universi-
dad de Colima)

El nivel de estrés percibido por 716 estudiantes mexicanos de nivel
superior fue de 2.45 en la escala de 1 =nada a 5=extremo.

Los estresores académico-laborales de la muestra que pun-
tuaron con una media en el rango de 3 “regular” fueron: la in-
justicia de autoridades (3.66), falta de tiempo (3.45), trabajar en
exceso (3.43), no tener vacaciones (3.35), llegar tarde (3.30), ser
evaluado(a) (3.12), la rutina (3.08); en rango de 2 “poco”: hablar
en publico (2.76), aprender otro idioma (2.75), impuntualidad de
otros (2.73), la figura de autoridad (2.58), llegar temprano (2.25),
relacion con compafneros y compafieras (2.21), utilizar computado-
ras (2.03); ver figura 1.

Los estresores interpersonales-familiares de la muestra de
mexicanos que puntuaron con una media en el rango de 3 “regular”
fueron: no tener dinero (3.41), problemas familiares (3.39), pelear/
discutir (3.30), pérdida de algo (3.23) ser ignorado(a) (3.11); con
rango de 2 “poco”: separacion de alguien (2.85), ser regaflado(a)
(2.81), relacion con la pareja (2.51), ser contradicho(a) (2.50), ser
criticado(a) (2.47), relacion con los padres (2.25), pedir permisos
(2.23), estar solo(a) (2.12), relaciéon con hermanos(as) (2.00), y con
1 “nada”: visita de familiares y/o amistades (1.97), ver figura 2.
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Figura 1

Estresores académico-laborales reportados en el FUSIES
por 716 universitarios mexicanos (Universidad de Colima)

M México

3.43 3.30 3.35 3.66 3.45

3.08 3.12
2.73 2.75 258 2.76

2.25 2.03 221

Escala de 1=nulo a 5=extremo.
Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 2

Estresores interpersonales-familiares reportados en el FUSIES
por 716 universitarios mexicanos (Universidad de Colima)

M México

3.39 3.41
3.23 3.30 3.11

2.81 2.85
2.47 2.50 2.51

1.97 2.00 212

2.23 2.25

Escala de 1=nulo a 5=extremo.
Fuente: Elaboracion propia.

Los estresores ambientales de la muestra mexicana que
puntuaron en el rango de 3 “regular” fueron: calor excesivo (3.44),
ruido excesivo (3.38), mucho trafico y falta de transporte (3.30),
desorden (3.17); en rango de 2 “poco”: aglomeraciones (2.95), im-
previstos (2.93), frio excesivo (2.23), lluvia (2.04); y en rango de 1
“nada”: dias nublados (1.59), ver figura 3.
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Figura 3

Estresores ambientales reportados en el FUSIES
por 716 universitarios mexicanos (Universidad de Colima)

M México

330 338 3.44 3.30
2.95 2.93

3.17

2.23

Escala de 1=nulo a 5=extremo.
Fuente: Elaboracion propia.

Los puntajes obtenidos en la muestra mexicana estudia-
da en la categoria de otros estresores que puntuaron en el ran-
go de 3 “regular” fueron: estar enfermo(a) (3.11), y con rango de 2
“poco”: desvelarse (2.84), necesitar ejercitarse (2.54) y peso corpo-
ral (2.50); ver figura 4.

Los sintomas emocionales-actitudinales de la muestra de
mexicanos puntuaron en el rango de 3 “regular”: preocupacion
(3.22) e inseguridad (3.04); y en el rango de 2 “poco”: desespe-
racion (2.98), angustia (2.67), ganas de llorar (2.65), agresividad
(2.61), miedo (2.54), ganas de estar solo(a) (2.53), no saber como
actuar (2.48), ansiedad, irritabilidad y tristeza (2.43), ira (2.41), ga-
nas de gritar (2.39), cansancio (2.38), impotencia (2.37), incerti-
dumbre (2.35), y retraimiento (2.05); ver figura 5.
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Figura 4

Otros estresores reportados en el FUSIES
por 716 universitarios mexicanos (Universidad de Colima)

H México

2.84

2.50 2.54

Peso corporal Desvelarse Estar enfermo(a)  Necesitar ejercitarse

Escala de 1=nulo a 5=extremo.
Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 5
Sintomas emocionales-actitudinales reportados en el FUSIES
por 716 universitarios mexicanos (Universidad de Colima)
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Escala de 1=nulo a 5=extremo.
Fuente: Elaboracion propia.

La muestra mexicana present6 los siguientes puntajes en
los sintomas de salud fisica en el rango de 2 “algunas veces”: ten-
sion de espalda (2.85), dolor de cabeza (2.78), tension en hom-
bros (2.68), tension en el cuello (2.55), comer demasiado (2.29),
dolor de piernas y pies (2.19), insomnio (2.15), pérdida de cabello
(2.14), gastritis (2.07), estrefiimiento (2.05), tensién en el estoma-
go (2.00); y en rango de 1 “nunca”: comezon (1.84), tension en la
frente (1.82), mareos (1.80), pérdida del apetito, tension en man-
dibula y tension en las piernas (1.79), colitis (1.77), dolor de pecho
(1.65), diarrea y manchas en la piel (1.54), descamacion de piel
(1.43) y ronchas (1.42); ver figura 6.
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Figura 6

Sintomas de salud fisica reportados en el FUSIES
por 716 universitarios mexicanos (Universidad de Colima)

H México

2.85
268 278
2.55

2.29
2.19
2.07 2.05 2.14 2.15 2.00

1.79 184 1.80 1.77 1.79 1.82 1.79
1.54 1.65 1.54
' 1.42 1.43 '

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

La muestra mexicana estudiada en los sintomas fisico-con-
ductuales presento6 los siguientes promedios en el rango de 2 “al-
gunas veces”: tartamudeo (2.70), tronarse los dedos (2.67), mover
los pies (2.51), sudoracion (2.49), ingerir comida chatarra y comer
a deshoras (2.34), tics (2.30), temblor de piernas (2.24), mover ma-
nos-dedos-pies (2.09), manos frias (2.06), escalofrios (2.02); y en
rango de 1 “nunca”: temblor en las manos (1.97), continuas idas al
bafio (1.91), trastornos del suefio (1.86), tronarse el cuello y calam-
bres (1.76), manias (1.73) y temblor en la mandibula (1.41); ver fi-
gura 7.
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Figura 7

Sintomas fisico-conductuales reportados en el FUSIES
por 716 universitarios mexicanos (Universidad de Colima)

2.67 2.70

251 2.49

2.34 330 2.24 234

2.09 2.06
1.97 2.02 1.91 186
1.76 1.73 1.76 i

141

M México

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Las estrategias de afrontamiento se presentaran segin dis-
tribucion de items en el FUSIES, primero la columna izquierda y
después la derecha:

La muestra mexicana en las estrategias de afrontamiento,
en el rango de 5= siempre y 1= nunca, report6 su utilizacion de
la siguiente manera: buscar la solucion del problema (3.52), res-
pirar profundamente (3.43), escuchar musica (3.38), arreglo per-
sonal (3.37), pensar positivamente (3.35), descansar (3.27), tra-
tar de calmarse (3.25), buscar compafiia/amistades (3.24), tomar
tiempo libre (3.19), ver tv/oir radio (3.18), baflarse (3.03), salir a
pasear (2.87), dormir (2.73), ejercitarse y caminar (2.66), meditar
(2.57), estar solo(a) (2.53), salir de compras (2.47), comer (2.37),
ser sarcastico(a) (2.32), llorar (2.17), gritar (2.12), leer (2.12), bus-
car pretextos (2.09), tomar bebidas embriagantes (1.82), fumar
(1.71), tener relaciones sexuales (1.58), masturbarse (1.50), tomar
medicamentos (1.44) y usar drogas ilicitas (1.29); ver figuras 8 y 9.
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Figura 8

Estrategias de afrontamiento 1
reportados en la primera columna del FUSIES
de 716 universitarios mexicanos (Universidad de Colima)

3.52 3.43
304 335 337 > 3.25 3,18 3.19

2.47

H México 1.29

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 9

Estrategias de afrontamiento 2
de la segunda columna del FUSIES
de 716 universitarios mexicanos (Universidad de Colima)

H México

3.27

3.03
2.87
273 266 257 2.53 2.66

2.17 ’ 2.12 2.12
171

1.50

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

El estrés en 718 universitarios de Argentina (Uni-
versidad Nacional de Cordoba)

El nivel de estrés percibido por 718 universitarios argentinos de la
muestra estudiada fue de 2.49 en la escala de 1 =nada a 5=extremo.

Los estresores académico-laborales de la muestra de argen-
tinos que puntuaron en el rango de 3 “regular” fue por: falta de
tiempo (3.91), injusticia de autoridades (3.90), no tener vacaciones
(3.70), ser evaluado(a) (3.66), trabajar en exceso (3.47), llegar tar-
de (3.34), hablar en publico (3.32), impuntualidad de otros (3.00);
con rango de 2 “poco”: la rutina (2.95), la figura de autoridad (2.71),
aprender otro idioma (2.09), utilizar computadoras (2.06); y en ran-
go de 1 “nada” fue por la relacién con compafieros(as) (1.92) y lle-
gar temprano (1.90); ver figura 10.
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Figura 10

Estresores académico-laborales reportados en el FUSIES
por 718 universitarios argentinos (Universidad Nacional de Cordoba)

M Argentina

3.66 3.70

3.47 3.34 332

271

2.06 2.09

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Los estresores interpersonales-familiares de 1a muestra de
argentinos puntuaron en el rango de 3 “regular”: problemas fami-
liares (3.76), pelear/discutir (3.76), pérdida de algo (3.33), rela-
cion con los padres (2.31), no tener dinero (3.29), ser ignorado(a)
(3.23), ser regafiado(a) (3.17), separacion de alguien (3.12), ser
criticado(a) (3.00), con rango de 2 “poco’, relaciéon con la pareja
(2.59), ser contradicho/contradicha (2.55), relacion con los padres
(2.31), estar solo(a) (2.19), pedir permisos (2.08), relacion con los
hermanos (2.04); y en rango de 1 “nada”: visita de familiares y/o
amistades (1.75); ver figura 11.
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Figura 11

Estresores interpersonales-familiares reportados en el FUSIES
por 718 universitarios argentinos (Universidad Nacional de Cordoba)

M Argentina

3.17 3.29 3.12 3.23
2.55 259

2.08 2.04 2.19
1.75

3.00

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Los estresores ambientales de la muestra argentina que
puntuaron en el rango de 3 “regular” fueron: ruido excesivo (3.59),
mucho trafico (3.28), calor excesivo (3.20), falta de transporte
(3.20), aglomeraciones (3.16), imprevistos (3.15), desorden (3.00);
con rango de 2 “poco”: frio excesivo (2.68), lluvia (2.06); y en rango
de 1 “nada”: dias nublados (1.49); ver figura 12.
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Figura 12

Estresores ambientales reportados en el FUSIES
por 718 universitarios argentinos (Universidad Nacional de Cordoba)

H Argentina

3.00

2.06

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Los puntajes obtenidos en la poblacion argentina, en la ca-
tegoria de otros estresores con rango de 2 “poco”, fueron: estar
enfermo(a) (2.87), desvelarse (2.84), peso corporal (2.54), y nece-
sitar ejercitarse (2.50); ver figura 13.
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Figura 13

Otros estresores reportados en el FUSIES
por 718 universitarios argentinos (Universidad Nacional de Cordoba)

H Argentina

2.84 287

Peso corporal Desvelarse Estar enfermo(a) Necesitar ejercitarse

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Los sintomas emocionales-actitudinales de la muestra ar-
gentina estudiada puntuaron en el rango de 3 “regular”: agresivi-
dad (3.46), inseguridad (3.38), preocupacion (3.37); en el rango de
2: “algunas veces”, ganas de llorar (2.90), miedo (2.82), impoten-
cia (2.63), angustia e incertidumbre (2.59), cansancio (2.58), irrita-
bilidad (2.50), no saber como actuar (2.45), ira (2.37), ganas de es-
tar solo(a) (2.34), desesperacion (2.30), ganas de gritar (2.17), an-
siedad (2.03), retraimiento (2.01); y en rango de 1 “nunca”: tristeza
(1.87); ver figura 14.
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Figura 14

Sintomas emocionales-actitudinales reportados en el FUSIES
por 718 universitarios argentinos (Universidad Nacional de Cordoba)

M Argentina

3.37 3.38 3.46

2,59 2.58 2,50 2.63 2.45 2.59 234

2.03 1.87 2.01

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

La muestra argentina present6 los siguientes puntajes en
los sintomas de salud fisica en el rango de 3 “regular”: tension de
espalda (3.13); en el rango de 2 “algunas veces”: dolor de cabeza
(2.86), tension en hombros (2.84), tension en cuello (2.82), comer
demasiado (2.37), tension en estomago (2.32), dolor de piernas y
pies (2.31), pérdida de cabello (2.27), insomnio (2.15), tensién en
mandibula (2.06); y en rango de 1 “nunca”: gastritis (1.98), tension
en las piernas (1.91), pérdida del apetito (1.78), tension en la fren-
te (1.76), estrefiimiento (1.72), mareos (1.67), comezon (1.66), dia-
rrea (1.58), dolor de pecho y descamacion de piel (1.35), manchas
en la piel y ronchas (1.31), colitis (1.25); ver figura 15.
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Figura 15

Sintomas de salud fisica reportados en el FUSIES
por 718 universitarios argentinos (Universidad Nacional de Cordoba)

M Argentina
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Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

La muestra argentina presenta en los sintomas fisico-con-
ductuales los siguientes promedios, en el rango de 2 “algunas ve-
ces”: tartamudeo (2.79), comer a deshoras (2.68), tronarse los de-
dos (2.52), ingerir comida chatarra (2.48), mover manos-dedos-pies
(2.45), manias (2.40), mover los pies (2.39), calambres (2.31), ma-
nos frias (2.28), temblor de piernas (2.18), tics (2.05); y en rango
de 1 “nunca”: escalofrios y temblor en las manos (1.89), sudoracion
(1.77), continuas idas al bafio (1.62), trastornos del suefio (1.54),
tronarse el cuello (1.47) y temblor en la mandibula (1.28); ver fi-
gura 16.
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Figura 16

Sintomas fisico-conductuales reportados en el FUSIES
por 718 universitarios argentinos (Universidad Nacional de Cordoba)

M Argentina
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1.28

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Las estrategias de afrontamiento reportadas por la muestra
argentina en el rango de 5=siempre a 1 =nunca, fue: buscar la so-
lucion del problema (3.65), escuchar musica (3.36), buscar compa-
fifa/amistades (3.34), tratar de calmarse (3.20), respirar profunda-
mente (3.17), pensar positivamente (3.11), ver tv/oir radio (3.05),
tomar tiempo libre (2.96), arreglo personal (2.93), descansar (2.91),
banarse (2.77), comer (2.65), meditar (2.62), dormir (2.58), salir a
pasear (2.53), estar solo(a) (2.52), llorar (2.47), caminar (2.29), fu-
mar (2.20), leer (2.14), salir de compras (2.09), ser sarcastico(a)
(2.06), tener relaciones sexuales (1.84), gritar (1.76), tomar bebi-
das embriagantes (1.74), tomar medicamentos (1.44), masturbar-
se (1.23), usar drogas ilicitas (1.20), ejercitarse y buscar pretextos
(2.16); ver figuras 17 y 18.
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Figura 17

Estrategias de afrontamiento 1
reportados de la segunda columna del FUSIES
por 718 universitarios argentinos (Universidad Nacional de Cordoba)
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2.16
209 1.84 174

1.20 1.44

M Argentina

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 18

Estrategias de afrontamiento 2
reportadas de la primera columna del FUSIES
por 718 universitarios argentinos (Universidad Nacional de Cordoba)

M Argentina

2.58 262 2.53 2.65 2.52

2.20 229 2.06 2.14 2.16

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

El estrés en 443 universitarios de Costa Rica (Uni-
versidad de Costa Rica)

El nivel de estrés percibido por los universitarios costarricenses de la
muestra estudiada fue de 2.48 en la escala de 1 =nada a 5=extremo.

Los estresores académico-laborales de la muestra cos-
tarricense puntuaron en el rango de 3 “regular”: falta de tiempo
(3.82), no tener vacaciones (3.72), trabajar en exceso (3.68), in-
justicia de autoridades (3.61), llegar tarde (3.28), ser evaluado(a)
(3.11), impuntualidad de otros (3.03); con rango de 2 “poco”: la ru-
tina (2.88), hablar en publico (2.64), la figura de autoridad (2.44),
llegar temprano (2.36), aprender otro idioma (2.30), relacion con
companeros(as) (2.28), y en rango de 1 “nada: utilizar la computa-
dora (1.74); ver figura 19.
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Figura 19

Estresores académico-laborales reportados en el FUSIES
por 442 universitarios costarricenses
(Universidad de Costa Rica)

M Costa Rica
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3.28 3.11
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2.64

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Los estresores interpersonales-familiares de la muestra de
costarricenses puntuaron en el rango de 3 “regular”: problemas fa-
miliares (3.36), pelear/discutir (3.26), no tener dinero (3.23), pér-
dida de algo (3.08), ser regafiado(a) (3.07); con rango de 2 “poco”:
ser ignorado(a) (2.92), separacion de alguien (2.74), ser criticado(a)
(2.68), relacion con la pareja (2.65), ser contradicho(a) (2.48), rela-
cion con los padres (2.33), pedir permisos (2.32); y en rango de 1
“nada”: estar solo(a) (1.96), relaciéon con hermanos(as) (1.91), visi-
ta de familiares y/o amigos (1.86); ver figura 20.
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Figura 20

Estresores interpersonales-familiares reportados en el FUSIES
por 442 universitarios costarricenses
(Universidad de Costa Rica)

M Costa Rica

2.32 2.33 2.48
1.86 1.91 1.96

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Los estresores ambientales de la muestra costarricense que
puntuaron en el rango de 3 “regular”: ruido excesivo (3.44), ca-
lor excesivo (3.38), mucho trafico (3.32), falta de transporte (3.23),
aglomeraciones (3.16), imprevistos (3.10); con rango de 2 “poco”:
desorden (2.87), lluvia (2.53), frio excesivo (2.28); y en rango de 1
‘nada”; dias nublados (1.65); ver figura 21.

Asi mismo, en la categoria de otros estresores que puntua-
ron con rango de 2 “poco”: estar enfermo (2.93), desvelarse (2.90),
necesitar ejercitarse (2.76), peso corporal (2.65); ver figura 22.

58



CAPITULO II | FUENTES, SINTOMAS Y ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO...

Figura 21

Estresores ambientales reportados en el FUSIES

por 442 universitarios costarricenses
(Universidad de Costa Rica)

M Costa Rica
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3.16 3.10 3.23
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2.87

1.65

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 22

Otros estresores reportados en el FUSIES
por 718 universitarios costarricenses
(Universidad de Costa Rica)

M Costa Rica

Peso corporal Desvelarse Estar enfermo(a) Necesitar ejercitarse

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Los sintomas emocionales-actitudinales de la muestra cos-
tarricense estudiada puntuaron en el rango de 3 “regular”: preocu-
pacion (3.38), inseguridad (3.10); en el rango de 2 “algunas veces”:
cansancio (2.90), agresividad (2.82), ansiedad (2.80), irritabilidad
(2.78), desesperacion (2.72), ganas de llorar (2.59), angustia (2.55),
no saber como actuar (2.51), ganas de gritar (2.50), incertidum-
bre (2.48), ganas de estar solo(a) (2.46), ira y miedo (2.45), tristeza
(2.41), impotencia (2.40), retraimiento (2.07); ver figura 23.
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Figura 23

Sintomas emocionales-actitudinales reportados en el FUSIES
por 442 universitarios costarricenses
(Universidad de Costa Rica)
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Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

La muestra costarricense present6 los siguientes puntajes
en los sintomas de salud fisica, puntuaron en el rango de 3 “regu-
lar”: tension de espalda (3.10), tension en hombros (3.04); con ran-
go de 2 “algunas veces”: dolor de cabeza (2.89), tension en el cuello
(2.63), comer demasiado (2.57), insomnio (2.15), gastritis (2.13),
dolor de piernas y pies (2.10), tension en mandibula (2.00); y en
rango de 1 “nunca”: pérdida de cabello (1.98), tension en el estoma-
g0 (1.97), tension en la frente (1.92), comezon (1.90), colitis (1.85),
pérdida del apetito (1.84), mareos (1.81), tension en las piernas
(1.77), estreniimiento (1.72), dolor de pecho (1.55), diarrea (1.50),
descamacion de piel (1.42), ronchas y manchas en la piel (1.40);
ver figura 24.
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Figura 24

Sintomas de salud fisica reportados en el FUSIES
por 442 universitarios costarricenses
(Universidad de Costa Rica)
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Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

La muestra costarricense estudiada sefiala como sintomas
fisico-conductuales con rango de 2 “poco”: comer a deshoras (2.83),
mover los pies (2.82), tronarse los dedos (2.51), sudoracion (2.48),
tartamudeo (2.37), ingerir comida chatarra (2.36), manos frias
(2.24), tics (2.18), mover manos-dedos-pies (2.14), manias (2.13); y
en rango de 1 “nada”: trastornos del suefio (1.99), temblor de pier-
nas (1.92), continuas idas al bafio (1.89), escalofrios (1.81), temblor
en las manos (1.80), tronarse el cuello (1.64), calambres (1.59),
temblor en la mandibula (1.36); ver figura 25.
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Figura 25

Sintomas fisico-conductuales reportados en el FUSIES
por 442 universitarios costarricenses
(Universidad de Costa Rica)
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M Costa Rica

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Sobre las estrategias de afrontamiento reportadas en la es-
cala de 5=siempre a 1 =nunca estuvieron en el rango 3 “regular”:
escuchar musica (3.56), buscar la solucion del problema (3.40),
descansar (3.35), pensar positivamente (3.26), respirar profunda-
mente (3.23), tomar tiempo libre (3.17), ver tv/oir radio (3.15),
dormir (3.14), tratar de calmarse (3.09), buscar compafiia/amista-
des (3.07); con rango de 2 “poco”: arreglo personal (2.96), comer
(2.85), ser sarcastico(a) (2.62), salir a pasear, ejercitarse y medi-
tar (2.61), bafiarse (2.54), estar solo(a) (2.53), caminar (2.46), llorar
(2.18), buscar pretextos (2.17), salir de compras (2.16), leer (1.95),
tomar bebidas embriagantes (1.95), gritar (1.93), tener relaciones
sexuales (1.78), fumar (1.68), masturbarse (1.54), tomar medica-
mentos (1.52), usar drogas ilicitas (1.34); ver figuras 26 y 27.
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Figura 26

Estrategias de afrontamiento 1
reportadas en FUSIES por 442 universitarios costarricenses
(Universidad de Costa Rica)
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M Costa
Rica

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 27

Estrategias de afrontamiento 2
reportadas en el FUSIES por 442 universitarios costarrisences
(Universidad de Costa Rica)
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2.18

1.93 1.95
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1.54

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

El estrés en 50 universitarios de Chile
(Region XV de Arica y Parinacota)?

El nivel de estrés percibido por los universitarios chilenos fue de
2.42 en la escala de 1 =nada a 5=extremo.

Los estresores académico-laborales de la muestra chilena
estudiada puntuaron en el rango de 3 “regular”: injusticia de auto-
ridades (3.58), no tener vacaciones (3.56), falta de tiempo (3.46),
ser evaluado(a) (3.38), llegar tarde (3.18), trabajar en exceso (3.14);
con rango de 2 “poco”: impuntualidad de otros (2.80), la rutina
(2.78), relacion con companeros(as) y hablar en publico (2.48), la
figura de autoridad (2.46), aprender otro idioma (2.38), llegar tem-
prano (2.30); y en rango de 1 “nada”: utilizar la computadora (1.96);
ver figura 28.

2 Estudio realizado por la Universidad de Tarapaca, a través de su Escuela de Psicolo-
gia y Filosofia.
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Figura 28

Estresores académico-laborales
reportados en el FUSIES por 50 universitarios chilenos
de la Region XV de Arica y Parinacota
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1.96

Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Los estresores interpersonales-familiares de 1la muestra de
chilenos estudiada, puntuaron en el rango de 3 “regular”: no tener
dinero (3.52), ser ignorado(a) (3.18), problemas familiares y pe-
lear/discutir (3.14), ser regafiado(a) (3.10), pérdida de algo (3.00);
con rango de 2 “poco”, ser contradicho(a) (2.82), ser criticado(a)
(2.80), separacion de alguien (2.56), relacion con la pareja (2.54),
relacion con hermanos(as) (2.28), estar solo(a) (2.24), relaciéon con
los padres (2.18), visita de familiares y/o amistades (2.12), pedir
permisos (2.08); ver figura 29.
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Figura 29

Estresores interpersonales-familiares
reportados en el FUSIES por 50 universitarios chilenos
de la Region XV de Arica y Parinacota

M Chile

3.52

3.10 3.14 3.14 3.18
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Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Los estresores ambientales de la muestra chilena puntua-
ron en el rango de 3 “regular”: ruido excesivo (3.26), falta de trans-
porte (3.20), mucho trafico (3.04); con rango de 2 “poco”: calor ex-
cesivo (2.92), aglomeraciones (2.90), desorden (2.82), imprevistos
(2.80), frio excesivo (2.62); y en rango de 1 “nada”: dias nublados
(1.78), lluvia (1.74); ver figura 30.

De los puntajes obtenidos en la muestra chilena estudiada
en la categoria de otros estresores en el rango de 3 “regular” estu-
vieron: desvelarse (3.12), estar enfermo/enferma (3.02); con ran-
go de 2 “poco”: necesitar ejercitarse (2.84), peso corporal (2.70); ver
figura 31.
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Figura 30

Estresores ambientales
reportados en el FUSIES por 50 universitarios chilenos
de la Region XV de Arica y Parinacota
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Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

68



CAPITULO II | FUENTES, SINTOMAS Y ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO...

Figura 31

Otros estresores
reportados en el FUSIES por 50 universitarios chilenos
de la Region XV de Arica y Parinacota
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Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Los sintomas emocionales-actitudinales de la muestra de
chilenos estudiada puntuaron en el rango de 3 “regular”: preocu-
pacion (3.08), agresividad (3.00); con rango de 2 “poco”: inseguri-
dad (2.88), impotencia (2.62), ganas de llorar (2.54), miedo (2.54),
ira (2.48), angustia (2.42), no saber como actuar (2.42), irritabili-
dad (2.38), ganas de gritar (2.38), incertidumbre (2.34), ansiedad
(2.28), desesperacion (2.22), tristeza (2.04), retraimiento (2.04); y
ganas de estar solo(a) (2.28), cansancio (2.22); ver figura 32.
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Figura 32

Sintomas emocionales-actitudinales
reportados en el FUSIES por 50 universitarios chilenos
de la Region XV de Arica y Parinacota
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Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

La muestra chilena present6 los siguientes puntajes en los
sintomas de salud fisica, con rango de 2 “algunas veces”: tension en
hombros (2.80), dolor de cabeza (2.78), tension de espalda (2.62),
comer demasiado (2.60), tension en el estomago (2.24), tension en
el cuello (2.22), gastritis (2.16), dolor de piernas y pies (2.04), pér-
dida del apetito (2.00), comezon (2.00); y en rango de 1 “nada”: ma-
reos (1.98), insomnio (1.98), tension en mandibula (1.90), tension
en las piernas (1.82), pérdida de cabello (1.82), colitis (1.70), dolor
de pecho (1.168), ronchas (1.62), descamacion de piel (1.44), estre-
fiimiento (1.88), diarrea (1.74), manchas en la piel (1.58), tension
en la frente (1.50); ver figura 33.
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Figura 33

Sintomas de salud fisica
reportados en el FUSIES por 50 universitarios mexicanos
de la Region XV de Arica y Parinacota
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Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

La muestra chilena estudiada present6 en los sintomas fi-
sico-conductuales los siguientes puntajes: temblor en las manos
(1.82), temblor en la mandibula (1.58), mover los pies (2.58), tro-
narse los dedos (1.96), escalofrios (1.88), calambres (1.84), conti-
nuas idas al bafio (2.26), ingerir comida chatarra (2.58), tics (2.20),
manias (1.70), sudoracion (2.10), temblor de piernas (1.44), mo-
ver manos-dedos-pies (2.46), tronarse el cuello (1.64), manos frias
(2.08), tartamudeo (2.86), trastornos del suefio (1.98) y comer a
deshoras (2.08); ver figura 34.
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Figura 34

Sintomas fisico-conductuales
reportados en el FUSIES por 50 universitarios chilenos
de la Region XV de Arica y Parinacota
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Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Las estrategias de afrontamiento reportadas en el FUSIES
por la muestra chilena fueron: llorar (1.98), fumar (1.58), dormir
(2.62), caminar (2.84), meditar (2.76), bafiarse (3.16), descansar
(3.08), ser sarcastico(a) (2.46), salir a pasear (2.96), gritar (2.06),
comer (2.78), leer (2.18), masturbarse (1.38), estar solo(a) (2.56)
y ejercitarse (2.48); ver figura 35. Buscar la solucion del problema
(3.76), buscar compafiia/amistades (3.24), pensar positivamente
(3.44), arreglo personal (3.06), respirar profundamente (3.42), sa-
lir de compras (2.42), tratar de calmarse (3.20), ver tv/oir radio
(3.32), tomar tiempo libre (3.06), usar drogas ilicitas (1.20), tener
relaciones sexuales (2.00), tomar bebidas embriagantes (1.94), es-
cuchar musica (3.42), buscar pretextos (1.84) y tomar medicamen-
tos (1.60); ver figura 36.
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Figura 35
Estrategias de afrontamiento 1
reportadas en el FUSIES por 50 universitarios chilenos
de la Region XV de Arica y Parinacota
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Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.

Figura 36
Estrategias de afrontamiento 2
reportadas en el FUSIES por universitarios chilenos
de la Region XV de Arica y Parinacota
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Escala de 1 =nunca a 5=siempre.
Fuente: Elaboracion propia.
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Conclusiones

La caracterizacion del estrés de 1,962 estudiantes de México, Ar-
gentina, Costa Rica y Chile que aceptaron participar en ésta inves-
tigacion, permitié constatar en una amplia muestra de universita-
rios y universitarias de diferentes nacionalidades; al proporcionar
talleres de manejo de estrés, se ha observado que algunos de sus
sintomas también son percibidos como estresores y ciertas fuentes
de estrés son a su vez sintomas.

Es necesario continuar investigando sobre la percepcion
del estrés y su impacto biopsicosocial para determinar su signifi-
cado bidireccional entre fuentes y sintomas de estrés, o quiza tri-
direccional al integrar las estrategias de afrontamiento que los uni-
versitarios ejercen para reducir dicho impacto.

Es impresionante la similitud de las puntuaciones obteni-
das en las muestras de los cuatro paises para las tres dimensiones
del estrés; lo que significa que se presenta el mismo patréon de ni-
vel de estrés generado por los mismos estresores, frecuencias altas
o bajas en sintomas de estrés; por lo que se propone analizar los
resultados a través de la perspectiva de género identificandose di-
ferencias culturales.

En materia de evaluacion del estrés es necesario capacitar
a los evaluadores con el fin de que proporcionen de manera indi-
vidualizada los resultados inmediatos que la prueba-instrumento
permita, con el fin de canalizar a aquellos que requieran de aten-
cion; y por ende se sugiere que todos los participantes tengan la
oportunidad de asistir a talleres de manejo del estrés.

Si el estrés genera un efecto en el equilibrio inmuno-psico-
neuro-endocrino, el estrés académico ademas de ello impactara al
estudiante en su proceso de aprendizaje (rendimiento y aprove-
chamiento académico, recuperacion del conocimiento adquirido,
y del aprendizaje significativo), su autoestima, autoconcepto, auto-
eficacia; los profesores de todo nivel educativo deben responsabili-
zarse de atender dicha situacion, ya que de no hacerlo los indices
de desercion continuaran en aumento, reduciéndose la tasa de re-
tencion y eficiencia terminal.

Si bien el estrés se forma ante la percepcion de una situa-
cion que genera, en la persona o en sus seres mas cercanos, dafio,
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pérdida, amenaza, descontrol, ante hechos presentes, consumados
o anticipados; los universitarios estudiados, antes de la encuesta,
refirieron no tener estrés y una vez que contestaron el FUSIES esta-
blecieron haberse percatado que si presentan estrés, solo que éste
se esta normalizando entre sus pares, restandole importancia a su
impacto danino, que si bien no se evidencia en esta etapa de su
vida es factible que se presente en algunos afos.
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1 estrés es un proceso en el que las demandas ambientales

exceden la capacidad adaptativa, produciendo cambios psico-
bioloégicos asociados a las fuertes demandas adaptativas (Cohen,
Kessler y Underwood, 1997; citados por Ortega, Mercado, Reidl y
Estrada, 2005), es una experiencia subjetiva, relacionada directa-
mente con la forma de percibir el mundo y por ende con la intro-
yeccion de nuevos significados y aprendizajes adquiridos.

En este sentido, si el estrés implica una evaluacion de la si-
tuacion presente o anticipada, que deja la impresion de no poder
afrontarla tan favorablemente como se desea, entonces el aprendi-
zaje que se genera a partir de dicha experiencia individual y subje-
tiva se sumara al significado negativo particular, atribuido a situa-
ciones desfavorables vivenciadas, incluyendo la que detono¢ la res-
puesta de estrés y por supuesto a la previa donde se quedé encade-
nada la experiencia multisensorial.

Encadenandose de ésta manera, eventos, situaciones y ma-
pas referenciales estresantes, que al re-vivenciarlos, parcial o total-
mente, desencadenan la respuesta del estrés, quedando ligada al
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aprendizaje obtenido, y por ende, a creencias, atribuciones y signi-
ficados implicados a los hechos estresantes.

La experiencia del estrés individual puede compartirse en-
tre individuos, grupo, conglomerado de personas, comunidad o
pais, por estar ligado al proceso de experiencia-aprendizaje. Si bien
no existen eventos estresantes per se, lo relevante es la percepcion
individual que se genera en las experiencias vividas (Farkas, 2002),
y el estado de tension detonado ante las atribuidas como amena-
zantes (Garcia, 2010).

El estrés se encuentra relacionado con la capacidad o per-
cepcion de control de las demandas bioldgicas, psicologicas y so-
ciales inmersas en cada una de las situaciones en que se desarro-
lla el individuo, por lo que la percepcion de control dependera de
experiencias previas y la respuesta al estrés generada (aprendida).

A menor percepcion de control mayor estrés

e A menor percepcion de salud mayor estrés

e A menor percepcion del cumplimiento de satisfactores
mayor estrés

e A mayor percepcion de amenaza mayor estrés

e A mayor percepcion de inseguridad mayor estrés
A mayor percepcion de evaluaciones negativas mayor estrés

El estrés se produce cuando existe un desequilibrio subje-
tivo entre las demandas y los recursos; con un nivel alto cuando
éstos ultimos son insuficientes para combatir los primeros, y bajo
o inexistente cuando exceden a las demandas (Lazarus y Lazarus,
2000), sin embargo, no es el agente estresor lo que detine al estrés,
sino la percepcion de la situacion (Sandin, 1995; citado por Fernan-
dez y Manga, 2009).

Si el estrés se detona al identificar un estresor, y el resul-
tado se determina por el ajuste entre las variables ambientales y
personales (Lazarus y Folkman, 1984, citado por Molinero, Salgue-
ro y Marquez, 2012), y el aprendizaje es la adquisicion de nueva
informaciéon debido a un evento o estimulo que puede ocurrir en
el exterior o en el interior del organismo (Joseph-Bravo y Gorta-
ri, 2007), entonces el individuo evalua los eventos cotidianos a tra-
vés de sus referentes aprendidos y al recuperar su memoria bajo
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un significado de “estresor”, generara una respuesta de estrés en
funcion de las caracteristicas biopsicosociales presentes ante dicho
evento; experiencia que se anclara y formara parte del evento es-
tresor y por ende del aprendizaje obtenido.

Al identificarse la amenaza, se activan los sistemas neu-
ro-endocrino y neuro-autonomo (Sandin, 2003), impactando ne-
gativamente en el proceso homeostatico (Sierra, Ortega y Zubei-
dat, 2003), la funcién inmune, el comportamiento, la salud (Richts-
meier, Culbert y Kaiser, 2003), la rutina (Nufiez, Tobon, Vinaccia y
Arias, 2006), la autoconciencia, el autocontrol y la eficacia (Moria-
na y Herruzo, 2004); impacto biopsicosocial que se manifiesta en
todas las areas en que se desarrolle del individuo.

El estrés, provoca respuestas fisicas-conductuales, cogniti-
vas y emocionales (Ortega, Ortiz y Coronel, 2007), como tension
muscular, sobrecarga funcional, desequilibrio postural y estati-
co, alteraciones psicologicas (Guitart, Giménez-Crouseilles, 2002),
somnolencia, fatiga cronica, cefalea (migrafia), ansiedad, angustia,
desgano, inquietud, consumo de sustancias, ingesta inadecuada de
alimentos o bebidas (Correa-Prieto, 2013), que se relacionan con
ulceras, indigestion, problemas de espalda, agotamiento (Zapata,
Petrzelova, Chavez y Gonzdlez, 2011), trastornos cardiovasculares,
deterioro del sistema inmunolégico, depresion (McEwen, 2002).

El estrés es un grave problema de salud publica que llega a
generar agotamiento, calcificacion y mortalidad temprana (Agui-
lar et al., 2013), que incide en los procesos de memoria y apren-
dizaje (Joseph y Gortari, 2007), impactando negativamente en el
rendimiento académico y contribuyendo a la aparicion de trastor-
nos personales, desordenes familiares e incluso sociales (Naranjo,
2009). El estudio sobre dicho impacto ha permitido vislumbrar que
el proceso o el periodo de evaluacion es uno de los estresores mas
frecuentes y de mayor impacto en el ambito académico, por ge-
nerar un estrés que tendra implicaciones académicas, y por ende,
econoémicas, sociales, emocionales y por supuesto de salud.

En este sentido, todo tipo de evaluacion es estresante sien-
do la mas relevante la que define la permanencia de los estudian-
tes, o certifica sus resultados académicos (Barraza y Silero, 2007),
y para los docentes cuando se involucra su papel como profesio-
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nistas en funcion de las expectativas personales, educativas y poli-
ticas (Cuenca y O'Hara, 2006; Rubio, 2008; Castillo, 2011; Barraza,
2012, citados por Madrigal y Barraza, 2015), asi como por la expe-
riencia en el ambito educativo.

Tanto el educando como el docente perciben situaciones
estresantes durante el proceso de ensenanza-aprendizaje al esti-
mar poco o nulo control ante situaciones académicas que requie-
ren resolver en funcion a sus conocimientos, habilidades y compe-
tencias; lo que impactara negativamente en el rendimiento y apro-
vechamiento académico del estudiante y bienestar del profesor.

Ahora bien, si consideramos que la evaluacion cognitiva es el
proceso mental universal mediante el cual se valora constantemente
la significacion de lo que estd ocurriendo y se relaciona con el bienes-
tar personal y con los recursos disponibles para responder a la situa-
cion (Sandin, 1995; citado por Fernandez y Manga, 2009), entonces:

1. Al identificar el evento estresor en funcion de las expe-
riencias vividas se realiza una evaluacion cognitiva, iden-
tificandose que el bienestar se encuentra en peligro.

2. Laevaluacién académica implica una reflexion cognitiva,
donde al comparar el auto-rendimiento con el de otros, en
funciéon de expectativas propias, familiares y docentes, es
posible que la evaluacion sea un detonante del estrés y a
su vez una experiencia de aprendizaje.

3. En funcién de la experiencia vivida, anclajes y detonan-
tes, toda situacion que involucre una evaluacién perso-
nal, social o académica podra ser percibida como poten-
cial estresor.

En este contexto, estudiantes de licenciatura identifican
los siguientes estresores: examenes, hablar en publico, responder
a preguntas directas (Murillo y Becerra, 2009; Dominguez et al.,
2002), ingreso, mantenimiento y egreso de la institucion educativa
(Barraza y Silerio, 2007), no aprender rapidamente; lo anterior les
genera: confusion, malestar, desanimo, incapacidad, impotencia e
inferioridad (Roman, Hernandez y Ortiz, 2010).

Para los docentes son estresores la carga de trabajo, impar-
tir y preparar las clases, revisar tareas, proyectos, diseniar exame-
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nes, actualizarse, enfrentarse a la burocracia universitaria y a la ac-
titud de los alumnos (Hernandez, Sanchez y Zarate, 2012).

Ante situaciones estresantes tanto docentes como estudian-
tes aplican estrategias de afrontamiento: de caracter ambiental, fa-
miliar, personal, laboral e interpersonal (Farkas, 2002), adaptativas
o desadaptativas (Dominguez et al., 2002); un ejemplo de estrate-
gias desadaptativas es el hecho de que en el periodo de examenes
se aumenta el consumo de sustancias psicoactivas en universitarios
espafioles de medicina y psicologia (Carballo et al., 2011).

El afrontamiento es el conjunto de esfuerzos cognitivo-con-
ductuales orientados a manejar (reducir, minimizar, dominar o tole-
rar) las demandas internas-externas de la situacion estresante (Cas-
saretto et al., 2003) para controlar o neutralizar el estresor (Marquez,
2006), para hacer frente a situaciones estresantes (tolerar, minimi-
zar, aceptar, ignorar), evitar o disminuir conflictos, atribuyéndoles
beneficios personales y contribuyendo a su fortalecimiento.

La aplicacion de las estrategias de afrontamiento no garan-
tiza el éxito (Amaris et al., 2013), sin embargo, se obtiene mayor
beneficio al utilizar aquellas que se encuentren estrechamente re-
lacionadas con la situacion estresante (Amaris et al., 2013); y para
ello, ni el estudiante ni el docente han sido entrenados y menos
aun en el uso de estrategias de afrontamiento adaptativas aplica-
bles en el aula, que permitan reducir o anular el impacto de los es-
tresores académicos. Esta carencia de entrenamiento en la aplica-
cion oportuna de estrategias de afrontamiento detonara conductas
desadaptativas en los estudiantes y desgaste en los docentes.

Como las estrategias de afrontamiento adaptativas, la madu-
rez y la alta autoestima logran debilitar los agentes estresores, favo-
reciendo un afrontamiento activo con acciones de aceptacion, plani-
ficacion, interpretacion positiva y buen humor (Fernandez y Manga,
2009; citado por Avila, Montafia, Jiménez y Burgos, 2014), relacionar
la percepcion del estrés y del aprendizaje permitira planear estrate-
gias de afrontamiento que faciliten a los docentes que las apliquen
en sus estudiantes; objetivo de la presente investigacion.

Con la difusion de estas estrategias los estudiantes podran
adquirir experiencias de afrontamiento adaptativo, factibles de uti-
lizarse en su contexto educativo, con el fin de cambiar la experien-
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cia y por ende las creencias desadaptativas relacionadas con la re-
lacion del aprendizaje y el estrés.

Método

Participantes

150 estudiantes de la Facultad de Psicologia de la Universidad del
Valle de Atemajac “UNIVA” (68:H y 82:M), con un rango de edad de
19 a 37 anos y un promedio de 20.65 afios, 4 casados y 146 solteros.

Instrumento

Se utilizo el sistema automatizado de redes semanticas (SARS)
en formato software, al cual se accede con la liga: http://sti.ucol.
mx:8080/jsars, en cuya portada se encuentran su nombre, las ins-
trucciones a seguir y la opcion para desplegar los formatos de cap-
tura para las palabras estimulo: estrés; estrés y aprendizaje; mas-
culinidad y femineidad; dengue, zika y chikungunya; en este caso
se utilizo la segunda opcion. Posteriormente se solicitan los datos
demograficos del participante, y en las siguientes secciones se des-
pliegan las palabras estimulo una por hoja; debajo de las cuales se
encuentran diez lineas continuas donde el participante escribe 10
definidoras que asocie con cada palabra estimulo, y a su lado dere-
cho se encuentra un recuadro que al hacerle clic muestra, con re-
emplazo, 10 opciones para su jerarquizacion. En la tltima hoja al
igual que en la primera se agradece la participacion.

Por razones éticas se solicita al responsable de la aplicacion
indicar a los usuarios que al enviar el instrumento estara dando su
consentimiento para utilizar sus datos con fines académicos, segu-
ros de que sus datos personales no seran divulgados (Pérez-Ruval-
caba et al., 2017).

Procedimiento

Previo consentimiento informado de los directivos de 1la UNTvA y de
los participantes, se aplico la técnica de redes semanticas natura-
les (RSN) a través del software sars,® solicitandoles escribir diez pala-

3 Se agradece la participacion del doctor Jorge Rafael Gutiérrez Pulido en la coordinacion del
desarrollo del software SARS, y a la licenciada Angélica Nufiez Limoén (quien al momento de
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bras definidoras (PD) que definan o se relacionen con las palabras
estimulo (PE) “estrés” y “aprendizaje”, jerarquizandolas de 1 al 10,
donde 1 = la mas cercana al significado o con mayor importancia,
relacion o cercania a la pPE; procedimiento que habra de cubrir an-
tes de pasar a la siguiente hoja, donde se despliega otra PE, que al
terminar se envia con un clic en el boton de enviar.

Dicho clic permite traspasar los resultados en hojas de cal-
culo del programa Office Excel 2010 que se analizaron con la me-
todologia planteada por Valdez (2004), con lo que se obtuvo el sig-
nificado psicologico del estrés y sus dimensiones de la siguiente
manera:

Las PD de cada PE se ordenaron en grupos, de acuerdo

a las jerarquias asignadas, se ordenaron alfabéticamente para

revisar frecuencia, repeticion y sinonimias acordes al objeti-

vo de la investigacion, para calcular: el valor J (tamafio de la

red), el valor M (peso semantico), el conjunto sam (15 pala-

bras con mayor peso semantico), el valor G (densidad seman-
tica) y el valor FMG (distancia semantica entre cada palabra
del conjunto saM, también llamada distancia semantica cuan-
titativa); el cual se obtuvo con los 15 puntajes mas altos, a tra-
vés de una regla de tres, donde se tomo el valor M con ma-
yor peso semantico para representar el 100%, posteriormen-

te se utilizo el segundo valor mas alto que se multiplico por

el 100% y se dividio entre el valor M mas elevado, tal resulta-

do represento el valor FMG de cada pD; procedimiento que fue

revisado por dos personas expertas en la técnica de redes se-

manticas.*

A partir del conjunto sAM se crearon los graficos que permi-
tieron analizar la bidireccionalidad de los conceptos estudiados y
realizar un analisis que permitié generar una propuesta de inter-
vencion ad hoc a los participantes, por lo que se describen en el si-

aplicar el instrumento fungia como dictaminadora de proyectos del Programa de Coinversion
Social) por coordinar la aplicacién y captura de las redes en dicho software.

4 Se agradece al maestro Ivan Ulianov Jiménez Macias y al doctorante Eudes Jairo Medina
Mendoza por ser jueces en la generacion de las redes semanticas; al doctor José Luis Val-
dez Medina t, al doctor Serafin J. Mercado D. t y a la doctora Ma. Elena Vidana Gaytan de
la Universidad de Ciudad Juarez por la capacitacion otorgada para el uso, aplicacion y ana-
lisis de resultados de la técnica de redes semanticas.
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guiente apartado de resultados los pesos semanticos y el valor FMG
de todas las categorias obtenidas.

Al considerar que toda investigacién debe ejercerse en es-
tricto apego a valores y lineamientos legales, se consideraron los
principios éticos del psicélogo y el codigo de conducta que senala
la American Psychological Association (2010): los puntos 8.01 (auto-
rizacion institucional, de acuerdo a sus normas y protocolo parti-
cular), 8.02 (obtener un conocimiento informado por parte de los
participantes), 4.01 y 4.07 (salvaguardar la identidad cumpliendo
con la confidencialidad de los datos proporcionados, senalando a
los usuarios que ésta se utilizara para fines exclusivos de la inves-
tigacion), 8.10 (se proporcionaran los resultados a la institucion y
ésta a los participantes, de manera veraz), y 9.02 (la aplicacion, ca-
lificacion e interpretacion del instrumento utilizado, se utilizara de
manera apropiada y cuentan con una validez cientifica para ello).

Resultados

La red semantica del concepto de estrés proporcionado por los 150
participantes, con un promedio 20.65 afios, se conformo por 382
palabras, reduciéndose a 352 al realizar el proceso de sinonimia.

El ntcleo de la red del constructo de estrés quedo repre-
sentado por 13 definidoras (ver grafico 1) que obtuvieron el ma-
yor peso semantico (p.s.), y por ende mayor distancia cuantita-
tiva semantica (valor FMG): tareas (FMG=100% y p.s.=355), gri-
tar/gritos (FMG=99.71% y p.s.=354), enojarse (FMG=83.9% y
p.s.=298), escuela (FMG=76.9% y p.s.=273), familia y trabajos fi-
nales en equipo (FMG=70.42% y p.s.=250), examen semanal y par-
cial (FMG=62.53% y p.s.=222), ruido (FMG=47.32% y p.s.=168),
trafico (FMG=56.76% y p.s.=166), desesperacion (FMG=43.66% y
p.s.=155), amigos (FMG=43.09% y p.s.=153), dolor muscular y de
estomago (FMG=43,09% y p.s.=153), insomnio y falta de suefio
(FMG=42.25% y p.s.=150).

86



CAPITULO III | ESTRES Y APRENDIZAJE: UNA DIADA PARA ANALIZAR...

Grafico 1
Nucleo de red conformado por el valor FMG de estrés
para 150 estudiantes de la UNIvA del estado de Colima
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68 hombres y 82 mujeres con un rango de edad de 19 a 37 afios y promedio de 20.65 anos.
Fuente: Elaboracion propia.

En funcion al punto de quiebre del nicleo de red antes ex-
puesto, el concepto de estrés para los participantes de la mues-
tra estudiada, queda definida por: tareas, gritos/gritar, enojarse, es-
cuela, familia, trabajos finales en equipo y los exdmenes semana-
les parciales.

La red semantica del concepto de “aprendizaje” se confor-
mo por 425 palabras, reduciéndose a 372 al realizar el proceso de
sinonimia.

El nicleo de la red del constructo de “aprendizaje” quedd
representado por 10 definidoras (ver grafico 2) que obtuvieron el
mayor peso semantico (p.s.), y por ende mayor distancia cuanti-
tativa semantica (valor FMG): lecturas (FMG=100% y p.s.=437), es-
cuela (FMG=95.42% y p.s.=417), libros (FMG=80.32% y p.s.=351),
maestros (FMG="71.85% y p.s.=314), conocimiento (FMG=63.16%
y p.s.=276), estudiar (FMG=62.24% y p.s.=268), tareas
(FMG=61.33% y p.s.=268), examenes (FMG=40.27% y p.s.=176),
sabiduria (FMG=30.21% y p.s.=132) e inteligencia (FMG=29.52%
y p.s.=129).

87



S. L. PEREZ | J. J. IGLESIAS | C. A. GARCIA | J. P. DzIB

Grafico 2
Ntcleo de red conformado por el valor FMG de aprendizaje
para 150 estudiantes de la UNIvaA del estado de Colima
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68 hombres y 82 mujeres con un rango de edad de 19 a 37 afios y promedio de 20.65 anos.
Fuente: Elaboracion propia.

En funcion al punto de quiebre del nucleo de red antes
expuesto, el concepto de “aprendizaje” para los participantes de
la muestra estudiada se representa con: lecturas, escuela, libros,
maestros, conocimiento, estudiar y tareas.

Las definidoras que coinciden como estresores en la red del
concepto de “estrés” y como atribuibles al concepto de “aprendiza-
je” fueron: las tareas, la escuela y los exdmenes tanto semanales
como parciales; la definidora “aprendizaje” se encontr6 en la red
del concepto de estrés con un peso semantico de 21 y la definido-
ra de “estrés’, en la red del constructo de “aprendizaje”, obtuvo un
peso semantico de 35.

En las definidoras proporcionadas por los participantes
ante la palabra estimulo “estrés”, con las cuales se constituyo el na-
cleo de la red, se pueden identificar reacciones de estrés que impli-
can percepcion de pérdida de control ante una situacion determi-
nada, las cuales son: enojarse, desesperacion, insomnio.
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Como los universitarios que participaron en el presente es-
tudio no atribuyen a la enfermedad ni a la salud como definidoras
del concepto del estrés, se asume que:

1. Aplicar las redes semanticas de estrés y aprendizaje en
un ambiente académico podra sesgar las respuestas a di-
cho contexto, por tanto se le solicita al participante como
primera palabra estimulo el “estrés”, siendo la segunda el
“aprendizaje”, sin embargo se reconoce que no todos si-
guen éstas instrucciones

2. Lamuestra de estudiantes no identifica que el estrés pue-
da impactar en su salud, a diferencia de ello, es clara la re-
lacion que guarda éste con el aprendizaje con definidoras
como: trabajos finales, examenes semanales y parciales
en el nicleo de la red del constructo “estrés”; y lecturas,
escuela, libros, maestro(a), estudiar, tareas y examenes
para el nucleo de la red de “aprendizaje”.

Estos resultados evidencian la necesidad de proporcionar
capacitacion a universitarios, en el manejo del estrés generado en
el ambito académico, por ello, a continuacion se presenta una pro-
puesta de intervencion:

Manejo mi estrés y disfruto mis clases/estudio/examenes

Objetivo general: Que el estudiante aplique estrategias de
autorregulacion del estrés cotidiano con

el fin de que identifique sus ventajas al
estudiar, asistir a clases, realizar sus exdmenes
y generar aprendizaje significativo.

Objetivos especificos: 1. Reconocer las senales del
estrés y reducir su impacto

2. Regular la respuesta del estrés
antes de que se torne cronica

3. Reestructurar el concepto de estrés

4. Expresar emociones positivas/
negativas y causalidades ante
situaciones dificiles o estresantes
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Fase de evaluacion inicial

Evaluacion pre-
intervencion:

1.

Aplicar el cuestionario FUSIES
(fuentes sintomas y estrategias
de afrontamiento al estrés)
Aplicar la técnica de redes
semanticas de fuentes, sintomas
y estrategias de afrontamiento al
estrés, bienestar y calidad de vida
(opcion de uso del software SARS)
Registrar la temperatura periférica
(u otro correlato psicofisiologico
medible en tiempo real)

Realizar un dibujo de

reacciones faciales

Fase de adquisicion de habilidades

Psicoeducacion sobre:

1.

Impacto biopsicosocial del estrés
El estrés en el rendimiento y
aprovechamiento académico

Reduccion de la
activacion con:

W

Imagineria
Respiracion
Caminata del viajero

Expresion emocional
autorreflexiva.

Ll

Ejercicio A Pennebaker
Ejercicio B Pennebaker
Ejercicio C Pennebaker
Ejercicio D Pennebaker

Planteamiento de metas
de auto-manejo del estrés
en el ambito académico:

bl

Metas a corto plazo

Metas a mediano plazo
Metas a largo plazo

Entrega de sus propias metas
de 1 a 6 meses después

Importancia de
desarrollar habitos de:

Comer saludablemente y alimentos
especificos antes, durante y
después del estudio-exdmenes
Hacer ejercicio sin generar
competencia o auto-exigencia
Realizar actividades de
esparcimiento y recreacion
Organizacion de actividades

segun prioridad
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Evaluacion final

Fase de evaluacion 1. Aplicar el cuestionario FUSIES

post-intervencion: (fuentes sintomas y estrategias
de afrontamiento al estrés)

2. Aplicar la técnica de redes
semanticas de fuentes, sintomas
y estrategias de afrontamiento al
estrés, bienestar y calidad de vida
(opcion utilizar el software SARS)

3. Registrar el mismo correlato
psicofisiolégico utilizado
al inicio del taller

4. Realizar el mismo tipo de dibujo
realizado al iniciar el taller

Fase de seguimiento

Seguimiento a corto plazo: 1. Entregar en un mes las metas
que los participantes se fijaron
para cubrir a corto plazo

Seguimiento a 2. Entrega a 3 meses de las metas
mediano plazo: que los participantes se fijaron
para cubrir a mediano plazo

Seguimiento a largo plazo: 3. Entrega a 6 meses de las metas
que los participantes se fijaron
para cubrir a largo plazo

Fuente: Elaboracion propia.

Conclusiones

El estrés es un concepto multifactorial, vigente, pertinente y rele-
vante de estudiarse en cualquier etapa, area del desarrollo del in-
dividuo y contexto social que permita la identificacion de diferen-
cias y similitudes entre las muestras de estudio.

La definicion de estrés ha causado polémica ya que su sig-
nificado esta en funcion a la subjetividad de quien la genera y de
sus consecuencias negativas directas o indirectas, por lo que se
suele dejar de lado la historia del sujeto, y, por ende, los eventos
iniciales detonantes del estrés que se trate, en los cuales esta pre-
sente el proceso de aprendizaje, creencias, percepcion, memoria
entre otros.
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Analizar las definidoras entre redes semanticas de diferen-
tes palabras estimulo permite deducir su bidireccionalidad y 1a in-
fluencia psicosocial de las conductas inmersas en las mismas; en
este caso es factible sefialar que los estresores estan dentro de la
definicion del concepto de “aprendizaje” y elementos que evalian
el aprendizaje se encuentran en la definicion del estrés.

La percepcion del estrés es cambiante dependiendo de la
idiosincrasia de quien lo experimenta, las creencias, personali-
dad, situacion social, experiencias, impacto y manejo de sus con-
secuencias a corto, mediano y largo plazo obtenidas al aplicar es-
trategias adaptativas o desadaptativas.

Si el estudiante genera estrés ante las situaciones académi-
cas que percibe dificiles de controlar y las estrategias que ha utili-
zado para amortiguar sus efectos biopsicosociales no le proporcio-
nan el bienestar esperado, posiblemente esta frente a un estado
de estrés del que no ha dimensionado su magnitud y consecuen-
cias. Ante lo cual el docente y la institucion educativa habran de
actuar proporcionandole herramientas para su manejo, y asi pro-
piciar una atmosfera académica que permita un mejor aprovecha-
miento y rendimiento académico.

Sibien el estrés se asocia a emociones, sensaciones, pensa-
mientos y situaciones negativas por sus consecuencias desagrada-
bles, el estado de estrés no es en si mismo destructivo para el in-
dividuo al considerarse una llamada de atencion que reclama un
cambio o accion a realizar “a tiempo” para disociar el evento deto-
nante, bajo una actitud de desafio.

Si estas definiciones cambian, también lo hace la percep-
cion global del estrés. El estrés y el individuo no son estaticos, por
lo que tampoco lo son las fuentes y los sintomas como estrategias
de afrontamiento.
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[ 0s juegos burnout del Consejo Nacional para el Desarrollo del
A _dDeporte en la Educaciéon Media Superior (CONADEMS) motivan
e impulsan a la juventud a la practica deportiva con la finalidad de
promover entre los estudiantes mexicanos que cursan el bachille-
rato la practica organizada del deporte.

Estos juegos se celebran anualmente con el apoyo de orga-
nismos como la Secretaria de Educacion Publica (SEp), la Subsecre-
taria de Educacion Media Superior (SEMS), la Direccion General de
Educacion en Ciencia y Tecnologia del Mar (DGECyTM), Comision
Nacional de Cultura Fisica y Deporte (CONADE), el CONADEMS y el
gobierno del estado sede.

En el 2014 se realizaron en el Estado de Colima, con sedes
en los municipios de Villa de Alvarez, Manzanillo y Colima; com-
pitiendo los bachilleres deportistas de 30 estados de la Republica
Mexicana (todos exceptuando Chiapas) y el Distrito Federal en las
disciplinas de: atletismo, ajedrez, handball, voleibol, futbol, bas-
quetbol, béisbol y softbol.
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Para algunos deportistas estos juegos son percibidos como
estresantes, en funcion a perder o no el control, antes, durante y
después de la competencia deportiva.

En este sentido concordamos con Buceta (1998; citado por
Alba, 2010) en que el estrés es una respuesta adaptativa a un even-
to considerado como amenazante; lo experimenta un deportista
cuando se le presenta una situacion que le cuesta trabajo manejar.
Causando agotamiento y, a la larga, un deterioro gradual del orga-
nismo, estrés que puede influir en la salud ya que su impacto es
biolégico, psicolégico y social (Blartlett, 2000).

El estrés en deportistas es originado por circunstancias que el
atleta no tiene contempladas; antes y durante la actividad fisica, sin
embargo, todos tenemos una forma de afrontarlo (Marquez, 2006),
ya sea adaptativa o desadaptativamente, a tiempo o a destiempo.

Esta informacion nos permitioé vislumbrar la importancia
de conocer la percepcion del estrés del deportista ante las compe-
tencias, por lo que el objetivo de la presente investigacion fue ca-
racterizar el estrés, en sus dimensiones de fuentes, sintomas y es-
trategias de afrontamiento, de los participantes del CONADEMSs-2014.

El estrés es resultado de la interaccion (transaccion) dinami-
ca entre la persona y su entorno (Lazarus y Folkman, 1986), es multi-
dimensional, generandose un impacto biolégico, psicologico y social:

1. El impacto biologico. Respuestas fisioldgicas que se acti-
van al interpretar como amenaza alguna situacion; se ac-
tiva el sistema nervioso-autonomo en su rama simpatica
que incrementa la frecuencia cardiaca (FC) ante el estrés
(Moya y Salvador, 2001). La FC y la actividad electrodér-
mica son indicadores de las respuestas vegetativas ante
situaciones estresantes, reflejandose su impacto en el in-
cremento en la activacion autonémica (Moya y Salvador,
1997); en algunas disciplinas deportivas, la hiperhidrosis
palpar generada a consecuencia del estrés puede ocasio-
nar en el deportista bajo rendimiento y distracciéon de la
tarea a realizar.

2. Elimpacto psicolégico. Ante la percepcion del limitado o
nulo control de la situacion, se desencadenan pensamien-
tos, emociones, sensaciones y conductas que refuerzan
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la presencia, mantenimiento y cronicidad del estrés. En
los deportistas la falta de control puede ocasionar fracaso
en la competencia, por lo que aumenta la potencialidad
de que la tarea genere mayores niveles de estrés (Estra-
da y Pérez, 2011), fracasando también en la consecucion
de las metas deseadas (Iriarte, 1999). En este sentido, el
fracaso consumado reducira la autoeficacia y aumentara
la probabilidad de desercion y el fracaso anticipado au-
mentara el estrés.

3. El impacto social. Si bien es generado socialmente, afec-
ta a cada individuo de forma particular; tiene efectos psi-
cologicos ya que molesta sin importar los decibeles a los
que se presenta (Mejia, 2011). En los deportistas el ruido
puede causar desconcentracion de su ejecucion o del con-
trincante, y por tanto aumenta la probabilidad de generar
un bajo desempefio deportivo.

Es factible que la distraccion se presente como consecuen-
cia del impacto biolégico, psicologico y social; por ello, a continua-
cion se retomara como ejemplo para esclarecer la bidireccion del
impacto del estrés.

La distraccion generada durante el entrenamiento-compe-
tencia puede formar pensamientos negativos (impacto psicologi-
co) relacionados con la valoracion personal y social del desempe-
fio (impacto social), desencadenando respuestas fisiologicas tales
como sudoracion (impacto biologico), que a su vez facilitaran la per-
cepcion de pérdida de control (impacto psicologico), repercutiendo
en espiral multidimensionalmente, incrementado la posibilidad de
que el estrés se torne créonico y prolongado. Para Marquez (2006)
dicha cronicidad puede propiciar el burnout y abandono deportivo.

De esta manera la competicion se convierte en una fuente
de estrés donde el deportista se somete a la presion de conducir-
se de una manera esperada (propia y de otros) y donde convergen
dos elementos esenciales que pueden darle al estrés un giro hacia
lo positivo o hacia lo negativo, los cuales son: amenaza y desafio.

Las actividades atléticas y deportivas que tienen lugar en
condiciones de competicion a las que se somete al participante en
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alto nivel de estrés, constituye un desafio para la propia supera-
cion, pero también una amenaza de la integraciéon personal (Gutié-
rrez, Estébez, Garcia y Pérez, 1997). En este sentido, a mayor ame-
naza mayor estrés, mientras que el desafio permitira sortear adap-
tativamente los obstaculos que se presenten, incluyendo el propio
estrés.

Realizar un deporte competitivo presenta tres demandas
basicas (demostracion, comparacion y evaluacion) que pueden ge-
nerar niveles de estrés inadecuados para un buen desempefio (De
Rose, 1999; citado por De Rose et al., 2000); y en cada uno de ellos
habra que demostrar el control que se ejerce antes, durante y des-
pués de la competencia.

El estrés se percibe desde la individualidad del deportista,
en funcion a su experiencia, idiosincrasia y personalidad:

Un mismo evento podra considerarse para uno como
un reto y para otros como un estresor, si el deportista identifi-
ca sus experiencias deportivas como situaciones estresantes,
generard un estado de estrés que establecera un impacto da-
fiino psicofisiolégico que indudablemente perjudicara su ren-
dimiento antes, durante y después de la competencia (Pérez,
Leon, Gonzalez-Carballido y Rodriguez, 2010, p. 87).

Antes de la competencia el deportista habra de combatir la
incertidumbre que le genera lo inesperado con respecto a lo nega-
tivo que podra suceder, y utilizar el tiempo previo a la competen-
cia para reforzar su auto-eficacia y autorregular las respuestas de
estrés detonadas. Durante la competencia habra de contemplarse
lo siguiente:

1. Si el deporte es individual serd necesario auto-reafirmar
y retroalimentarse los actos certeros, percibir la adversidad como
un reto hacia el cumplimiento de metas personales.

2. Si es grupal, se requiere mantener estrecha comunica-
cion (verbal y no verbal) entre el equipo y el entrenador, asi como
enfrentar los errores positivamente.

3. En ambas condiciones (individual y grupal), se debe con-
fiar en el entrenamiento ejercido en funcion al rol que le toque
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desempenar segin el tipo de deporte, reconociendo sus habilida-
des biopsicosociales, lo que le permitira un 6ptimo desempefno.

Después de la competencia, en funcion de los resultados ob-
tenidos y el rendimiento ejercido (favorables o desfavorables), el
estrés de la competencia perdurara por momentos, dias o meses,
dependiendo la actitud del deportista, con respecto al desempefno-
resultado y las estrategias de afrontamiento utilizadas para amor-
tiguarlo. Aqui es importante reflexionar sobre el grado de control
ejercido en la competencia y la experiencia adquirida, aprender de
sus aciertos y errores, sin olvidar el entorno social que le ha brinda-
do apoyo durante el proceso de entrenamiento-competencia.

Los deportistas que utilizan estrategias de afrontamiento in-
correctas o que son incapaces de interpretar de forma adecuada
los eventos relacionados con la actividad deportiva y de reaccionar
de manera racional, experimentan un estrés cronico y prolongado
que se traduce en un empeoramiento de la capacidad de ejecucion
e incluso en la aparicion de burnout y abandono deportivo (Mar-
quez, 2006); si bien el objetivo de este estudio no es el burnout, es
necesario considerarlo ya que si se logra reducir los niveles de es-
trés de tal manera que permitan que el deportista disfrute de su
ejecucion y reafirmacion con la practica deportiva, habra posibili-
dad de prevenirlo.

Lo anterior abre lineas de investigacion y de atenciéon mul-
tidisciplinaria en el area de la salud, del deportista, sus familiares
y entrenadores.

Método

El disefio del estudio corresponde a un disefio descriptivo de tipo
transversal (Hernandez, Collado y Baptista, 2010). La muestra es
probabilistica aleatoria simple, integrada por 341 bachilleres depor-
tistas mexicanos de 30 estados del pais (entre 10 y 12 sujetos por
entidad),® con un rango de 15 a 18 afios de edad.

En lo relativo a las disciplinas, las concentraciones mues-
trales fueron de 63 en atletismo, 61 en baloncesto, 54 en balonma-

5 La cantidad dependia del nimero de contingente y las disciplinas presentadas por estado.
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no, 25 en béisbol, 55 en fiithol, 27 en softbol y 56 en voleibol. En el
caso de béisbol y softbol 1a participacion es reducida y no todos los
estados cuentan con la promocion de dichos deportes.

Participantes

La muestra de estudio fue probabilistica aleatoria simple, confor-
mada por 341 bachilleres deportistas mexicanos de 30 estados del
pais, exceptuando Chiapas y la Ciudad de México (entre 10 y 12
sujetos por entidad, ya que la cantidad dependi6é del numero del
contingente y las disciplinas registradas por estado), participan-
tes de los juegos conadems-2014, con un rango de edad de 15 a 18
anos, todos ellos en un total de 7 modalidades deportivas: atletis-
mo (18.47%), baloncesto (17.88%), balonmano (15.83%), béisbol
(7.33%), fatbol (16.12%), softbol (7.91%) y voleibol (16.42%).

Instrumento

Cuestionario FUSIES “fuentes, sintomas y estrategias de afronta-
miento al estrés”, creado en castellano, validado en universita-
rios de 18 a 38 afios, con un alfa de Cronbach de .95 para todos
sus items; en el analisis de componentes principales con rotacion
quartimax se diferenciaron las dimensiones del estrés: un compo-
nente para fuentes de estrés, otro para sintomas y otro mas para
estrategias de afrontamiento. Cuenta con 135 items con opciones
de respuesta tipo Likert de 1 a 5. El bloque de estresores evalua
45 fuentes en la escala de 1 (nada) a 5 (extremo), el bloque de sin-
tomas identifica 60 items y el de estrategias de afrontamiento 30
items bajo la escala del 1 (nunca) a 5 (siempre).

Procedimiento

Se aplico el FUSIES a una muestra no aleatoria intencional de com-
petidores del conadems en las instalaciones de la Universidad de
Colima, México; a quienes se les comunicé el objetivo tanto de la
investigacion como del instrumento, respondiendo sus dudas du-
rante la aplicacion. Con el fin de seguir los lineamientos éticos, se
aplico de manera anénima omitiendo datos personales. Se capacité
a los aplicadores del instrumento en el area de manejo del estrés,
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evaluacion y retroalimentacion de respuestas emitidas, con el fin
de proporcionar resultados individuales al finalizar su aplicacion.
Se calculo el nivel de estrés de cada muestra, en funcion al prome-
dio obtenido del bloque de estresores y del bloque de sintomas. Se
capturaron los resultados en el programa spss version 17, se utilizo
para el analisis de los datos estadistica descriptiva para identificar
las diferencias significativas existentes en ambas poblaciones estu-
diadas; exclusivamente en el bloque de fuentes de estrés se aplico
la prueba estadistica “t” de student para muestras independientes.

Resultados

En lo relativo a los niveles de estrés derivados de causas y sinto-
mas en deportistas mexicanos de nivel preparatoria, en la edad no
existe una diferencia estadistica, los jovenes tienen una media de
2.64 + .83 lo que indica que se encuentran en un estado “normal”
de tension. En el caso del sexo, las mujeres (M=2.3 + .5) son mas
afectadas por causales y sintomas que los hombres (M=2.5 + .5)
p.05. En cuanto a las disciplinas deportivas, todas guardan un mis-
mo nivel de estrés (ver tabla 1).

Tabla 1
Nivel de estrés
(Promedio de fuentes y sintomas de estrés, por edad, sexo y tipo de deporte)

Categoria N Media +/- Sig.
Edad 341
15 atnios 22 2,2052 ,45643
16 anios 130 2,2784 47044
17 anios 138 2,2953 ,55051
18 afios 51 2,0931 149567 ,090
Sexo 341
Femenino 183 2,3046 ,50859
Masculino 158 2,1928 ,50650 ,043
Deporte 341
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Atletismo 63 2,2717 ,46298
Baloncesto 61 2,2472 ,47610
Balonmano 54 2,0964 ,49937
Béisbol 25 2,1752 ,49964
Futbol 55 2,2398 ,49979 ,086
Softbol 27 2,4257 ,62331
Voleibol 56 2,3526 ,53691

Fuente: Elaboracion propia.

En cuanto al manejo del estrés a partir de estrategias de
afrontamiento por sexo, no existen diferencias en la edad y el sexo,
en el caso de la disciplina deportiva la media del estrés es de 3.4 +
2.1, observandose una diferencia significativa entre las jugadoras
de softbol M=2.9 +.62 con el resto p.005 (ver tabla 2).

Tabla 2
Manejo de estrategias de afrontamiento
(Por sexo, edad y tipo de deporte)

Categoria N Media +/- Sig.
Edad 341
15 afios 22 2,6854 ,55897
16 afios 130 2,6150 ,63791
17 afios 138 2,5734 ,62005
18 afios 51 2,4686 ,54334 427
Sexo 341
Femenino 183 2,5854 ,63158
Masculino 158 2,5757 ,59149 ,885
Deporte 341
Atletismo 63 2,4697 ,61795
Baloncesto 61 2,5219 ,60708
Balonmano 54 2,4340 ,58798
Béisbol 25 2,5507 ,60691
Futbol 55 2,6412 ,54930
Softbol 27 2,9568 ,62325
Voleibol 56 2,6851 ,62354 ,005

Fuente: Elaboracion propia.

Las fuentes que generan mayor estrés en los deportistas
mexicanos son los estresores ambientales con el estresor “calor ex-
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cesivo” M=3.41 + 1.2; seguido por los estresores académicos-labo-
rales con el estresor “injusticia de autoridades” 3.1 +1.3; e interper-
sonales-familiares con “pelear” M= 2.9 + 1.2 y “pérdida de algo”
M= 2.8 +1.2 (ver tabla 3).

Tabla 3
Estresores con mayor presencia
en los deportistas mexicanos de nivel preparatoria

Categoria Media +/-

Estresores académico-laborales

Injusticia de autoridades 3,14 1,327
Llegar tarde 2,91 1,216
Trabajar en exceso 2,91 1,077

Estresores interpersonales-familiares

Pelear/discutir 2,90 1,212
Pérdida de algo 2,89 1,268
Problemas familiares 2,82 1,261

Estresores ambientales

Calor excesivo 3,41 1,284
Mucho trafico 3,10 1,175
Ruido excesivo 2,93 1,183

Otros estresores

Estar enfermo 2,77 1,316
Necesitar ejercitarse 2,58 1,289
Desvelarse 2,49 1,167

Fuente: Elaboracion propia.

Los sintomas de estrés con mayor puntaje en los deportis-
tas son los emocionales-actitudinales, representados por el “can-
sancio” M=2.7 + 1.1 y la “preocupacion” M=2.6 + 1; en segun-
do lugar los sintomas de salud fisica, en donde la “tension en la
espalda” y el “dolor de piernas/pies” son los mas altos M=2.4 +
1.2, finalmente los sintomas fisico-conductuales con “sudoracion”
M=2,5 + 1.3 y tronarse los dedos M=2,5 + 1.3 (ver tabla 4).
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Tabla 4

Sintomas con mayor presencia

en los deportistas mexicanos de nivel preparatoria

Categoria Media +/-
Sintomas emocionales/actitudinales
Cansancio 2,75 1,135
Preocupacion 2,66 1,083
Desesperacion 2,51 1,075
Sintomas en salud fisica
Tension en la espalda 2,40 1,251
Dolor de piernas/pies 2,40 1,227
Dolor de cabeza 2,38 1,230
Comer demasiado 2,30 1,258
Sintomas fisico/conductuales
Sudoracién 2,58 1,325
Tronarse los dedos 2,52 1,334
Mover los pies 2,30 1,298
Ingerir comida chatarra 2,30 1,279

Fuente: Elaboracion propia.

Las estrategias de afrontamiento que aplican con mayor
frecuencia los deportistas son: “escuchar musica” M=3.7 + 1.3,
“ejercitarse” M= 3.4+ 1.4, “pensar positivamente” M=3.3 +1.3,
“respirar profundamente M =3,35+ 1.3, “buscar solucion al proble-
ma” M=3.31+ 1.3, “descansar” M=3.3+ 1.3 y “bafiarse” M=3.2+

1.5 (ver tabla 5).
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Tabla 5

Estrategias de afrontamiento con mayor frecuencia en los depor-
tistas mexicanos de nivel preparatoria

Categoria Media | +/-
Escuchar misica 3,75 1,327
Ejercitarse 3,41 1,429
Pensar positivamente 3,36 1,312
Respirar profundamente 3,35 1,369
Buscar solucion al problema 3,31 1,308
Descansar 3,31 1,307
Banarse 3,26 1,522

Fuente: Elaboracion propia.

Discusion

Aunque el estrés afecta al deportista de manera negativa, es be-
neficioso, ya que, por ejemplo, favorece los cuidados previos a la
competencia, permite entrenar de manera mas organizada y facili-
ta el manejo exitoso de dificultades inherentes a la practica depor-
tiva (Buceta, 1998). En el presente estudio la caracterizacion del
estrés del deportista, previa a los juegos CONADEMS, permitio iden-
tificar que su nivel de estrés fue de M= 2.25 + .509 en una escala
de 1=nulo a 5=extremo, por lo que se asume que iniciara con un
buen desempefio deportivo; sin embargo, si percibe injusticia de
las autoridades y se somete a calor excesivo, estos estresores po-
dran impactar negativamente en su rendimiento y por tanto en el
resultado final de la competencia.

Estamos de acuerdo con Marquez (2006), en que es nece-
sario que los atletas que participan en deportes competitivos ne-
cesitan emplear habilidades psicologicas y estrategias de afronta-
miento efectivas para satisfacer sus expectativas y mejorar su ren-
dimiento; ya que la poblacion estudiada en esta investigacion re-
port6 manejar su estrés utilizando estrategias que les permiten
distraerse, como “escuchar musica” (M=3.7 + 1.3), “ejercitarse”
(M= 3.4+ 1.4), “pensar positivamente” (M=3.3 +1.3), “respirar
profundamente” (M=3,35+ 1.3), “‘buscar soluciéon al problema”
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(M=3.31+ 1.3), “descansar” (M=3.3+ 1.3) y “bafiarse” (M=3.2+
1.5). Por tanto, se recomienda proporcionar habilidades psicofisio-
logicas adaptativas al tipo de deporte que practican, que permitan
amortiguar el estrés presentado antes, durante y después de las
competencias, y que éstas se encuentren directamente relaciona-
das con el tipo de estresor y los sintomas que presentan.

En el contexto deportivo el estrés se genera al presentarse
alteraciones somaticas o psicologicas, como la reduccion de con-
centraciéon, aumento de ansiedad y de tension muscular (Marquez,
2004); en los participantes de este estudio las mayormente repor-
tadas fueron: cansancio (M=2.75+ 1.1), preocupacion (M=2.66 +
1.0), sudoracion (M =2.58 + 1.3), tronarse los dedos (M =2.52+ 1.3)
y desesperacion (M =2.51 + 1.0).

En lo relativo al sexo, la muestra de deportistas mexicanas y
brasilefias coinciden en percibir mayor estrés que los varones (De
Rose, Korsakas, Carlstron y Ramos, 2000).

En tenistas chilenos, adolescentes de 13 a 16 afios, parti-
cipantes de torneos federados (COSAT), las estrategias de afron-
tamiento mas utilizadas para el manejo del estrés en el entrena-
miento fueron de tipo cognitivo-interno (calma emocional y retrai-
miento), y las menos frecuentes de tipo cognitivo-externo (conduc-
tas de riesgo); ante estados de bajo bienestar psicolégico (Romero,
Zapata, Garcia-Mas, Brustad, Garrido y Letelier, 2010) los deportis-
tas estudiados utilizaron estrategias cognitivo-internas como escu-
char musica (M=3.75+ 1.3), ejercitarse (M=3,41 + 1.4) y pensar
positivamente (M =3.36+ 1.3).

Es factible que los deportistas que utilizan como estrategia
de afrontamiento el fumar o consumir drogas licitas o ilicitas, le-
jos de manejar su estrés por aplicar estrategias desadaptativas, es-
tan facilitando el desarrollo del estrés celular oxidativo, que para
Montes (2014) aparece cuando la concentracion de radicales libres
es demasiado alta como consecuencia de una exposicion del orga-
nismo a agentes o circunstancias que causan un estrés celular oxi-
dativo adicional.

Asi sucede cuando hay una inflamacion o en reacciones de
detoxificacion por una exposicion reiterada a ciertas drogas, ciga-
rrillos, etcétera; cuando nos exponemos a algunos agentes quimi-
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cos, contaminantes del aire, excesiva exposicion a radiaciones (in-
cluida la ultravioleta), y la ingesta de alimentos fritos. Por lo ante-
rior, el equipo de salud habra de proporcionar estrategias de afron-
tamiento adaptativas de autocontrol que se puedan utilizar a tiem-
po (momento de percibir el estrés), antes, durante y después de las
competencias, con el fin de reducir e incluso eliminar la ingesta de
las sustancias antes sefialadas.

Estamos en desacuerdo con Bartlett (2002, p. 51) cuando se-
fiala que “utilizar una cantidad limitada de estrategias de afronta-
miento implica limitar las oportunidades para afrontar el estrés’,
ya que habria de considerarse si el tipo de estrategia se encuen-
tra directamente relacionada con el origen del estrés (detonante);
pues si el estrés es cognoscitivo y el deportista decide manejarlo
escuchando musica, esta estrategia le permitira reducir sus niveles
de activacion, sin reestructurar el evento estresor.

Gonzalez-Carballido (2001) esta de acuerdo con Levi (1972)
al senalar que el estrés en deportistas depende de la intensidad
y cualidad del estimulo estresante; asi como Karasek, Russell y
Theorell (1982), nosotros hipotetizamos que también sera en fun-
cion a las caracteristicas del deporte que se practique y el control
que perciban previa competencia.

Control que puede observarse en los sintomas de caracter
emocional y cognitivo presentados por deportistas en la categoria
de infanto-juvenil, previa competencia en Sau Paulo, Brasil, repor-
tados por De Rose, Korsakas, Carlstron y Ramos (2000): “me sien-
to preocupado por el resultado de la competicion”, “tengo miedo
de cometer errores en la competicion”. Pensamientos que se pue-
den generar al exponerse al estimulo estresor o anticipar su pre-
sencia, por lo que es necesario incrementar los estudios al respec-
to en muestras mexicanas.

Iriarte (1999), propone dos elementos causantes del fraca-
so del deportista independientemente de la carencia de la capaci-
dad individual que son: la motivacion y el control de la accion; a
lo cual nosotros nos atrevemos a adicionar el factor estrés, ya que
éste esta muy ligado a la pérdida de control, por lo que se propo-
ne evaluar sus efectos antes, durante y después de la competencia,
para proporcionar atencion individualizada.
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Conclusiones

Ya que el estrés es multifactorial y su impacto biopsicosocial, al es-
tudiarlo en el area del deporte y la activacion fisica, es necesario
dimensionarlo con el significado psicolégico de la percepcion an-
ticipada o no al fracaso, al desafio-exigencia, la auto-eficacia y el
éxito-fracaso; identificando la motivacion intrinseca y extrinseca
que tiene el deportista, su red de apoyo social y control emocional.

El estrés como multimodal implica la necesidad de identi-
ficar el significado psicolégico del estrés deportivo en funcion de
los participantes y el tipo de deporte practicado, estos pueden ser
competidores, publico, periodistas, arbitros y entrenadores.

Se recomienda que la atencién psicolégica para el manejo
del estrés en deportistas y personas que practiquen la activacion
fisica sea en tres momentos: antes, durante y después de la com-
petencia o practica deportiva, y que ésta se realice con pleno co-
nocimiento del impacto del estrés del participante y de las estrate-
gias de afrontamiento que utiliza, tanto adaptativas como desadap-
tativas y su efecto, asi como también del momento de utilizarlas, a
tiempo o a destiempo, segin el estresor de que se trate.

Se sugiere entrenar a los deportistas de nivel escolar de ba-
chillerato en diferentes climas, de tal manera que al exponerse a
climas extremosos no los perciban como un estresor tan vigoroso
y se reduzcan el impacto emocional y el impacto en los resultados
de la competencia. O bien, que los organizadores identifiquen se-
des o temporales que no determinen los desempefios deportivos.
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CAPITULO V
A manera de reflexiones sobre el estrés

Cosme Francisco Maldonado Rivera
Oliverio Leonel Linares Olivas

Maria del Rocio Guzman Benavente
Universidad Juarez del Estado de Durango

1 estrés es una reaccion del organismo psicofisiol6gico ante la

percepcion de amenazas a su integridad (Lazarus y Folkman,
1984). En este libro, enfocado al estudio del fenomeno en estudian-
tes universitarios de México, Costa Rica, Argetina y Chile, hemos
aprendido como el estrés puede representar una seria amenaza a
la salud de los estudiantes cuando carecen de estrategias de afron-
tamiento adecuadas.

La pregunta planteada por las autoras del primer capitulo
sobre las diferencias culturales en el manejo del estrés es el punto
de partida para analizar el tema; en el en segundo capitulo nos di-
mos cuenta de como los estudiantes latinoamericanos, en general,
tienen claro como afrontar el estrés de una manera constructiva.
Es esperanzador observar como en los cuatro paises la estrategia
de afrontamiento de buscar la solucion al problema obtuvo puntua-
ciones consistentemente altas.

Ello nos muestra como estos jovenes son algo mas de lo que
han sido estereotipados, como refleja la famosa entrevista viraliza-
da de Tom Bilyeu (2016) con el experto en relaciones laborales Si-
mon Sinek, pues son capaces de enfrentar las situaciones amena-
zantes de manera creativa. Ademas, la respuesta de los jovenes en
situaciones limites ha sido probada en multiples ocasiones como
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en los sismos del 19 de septiembre de 1985 y 2017 en Ciudad de
México.

En el tercer capitulo aprendimos cémo los jovenes de la
UNIVA tienen conceptos como escuela, tareas y examenes como
parte integral de sus conceptos de aprendizaje y de estrés, dejan-
do en evidencia que la responsabilidad de estudiar es vivida como
una situacion de riesgo, tal vez esto deba hacer reflexionar a profe-
sores y padres de familia sobre el sentido de la educacion.

El cuarto capitulo nos muestra como los jovenes deportistas
tienen claro que la disciplina es fundamental para prepararse bien
para competir; mientras que el quinto capitulo nos muestra que,
durante la competencia, escuchar musica o hacer ejercicio son las
estrategias de afrontamiento mas empleadas.

De las investigaciones anteriores podemos extraer, a modo
de sintesis, que si bien los jovenes necesitan el apoyo de las insti-
tuciones en las que se desarrollan educativamente, cuentan en ge-
neral con estrategias adecuadas para afrontar el estrés. En un mun-
do que cada vez tiene menos solidez en instituciones como la es-
cuela o la familia (Bauman, 2015) los jovenes tienen que confiar
mas en sus propios recursos para enfrentar un mundo que cambia
vertiginosamente.

Lo anterior impone condiciones a dichas instituciones en
las que resulta necesario buscar formas creativas para proporcio-
nar el soporte necesario a la poblacion juvenil, y que ésta pueda
desarrollar a plenitud sus capacidades y potenciales. Esto constitu-
ye un reto, una labor conjunta para que los interesados en el tema
brindemos a esta generacion el apoyo que merecen y del cual esta
obra es el granito de arena que la red de investigacion en realidad
virtual y estrés (RVyE3) aporta.
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Estrés en universitarios. Casos en México, Argentina, Cos-
ta Rica y Chile, de Sara Lidia Pérez Ruvalcaba (coordi-
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Nirios, adolescentes y adultos se wvan familiarizando
cada ver mas con el estrés, ya sea por su impacto a
nivel personal, familiar, laboral, deportivo, académioco.
Los autores se enfocaron en la caracterizacicon del estrés
en universidades de Meéxico, Ardentina, Costa Rica y
Chile; al respecto, encontraron similitudes en materia de
nivel de estréa, estresores, sintomas asociados y estra-
tegias de afrontamiento para mitidar su impacto. Lo
anterior alienta a la coordinadora del presente libro a
continuar su estudio para determinar, a futuro, el signi-
ficado peicolédico de las dimensiones del estrés mas fre-

cuentes en Latincamérica.
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