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RESUMEN

La ansiedad y el estrés que pueden presentar los universitarios son problematicas
comunes, las cuales muchas veces se ven influenciadas por la carga de trabajos
académicos que se deben realizar, las expectativas que deben cumplir dentro del nucleo
familiar, el rendimiento que deben tener, y cuestionamientos acerca de sus habilidades y
competencias académicas, afectando en gran manera su bienestar y el desempefio que
estos puedan tener en su dia a dia. Por esto, el proposito de este estudio es analizar la
ansiedad y estrés académico de los estudiantes universitarios. Para ello, se realizdé un
estudio descriptivo, con enfoque cualitativo, ademas de emplear un disefio
fenomenologico. La muestra seleccionada fueron cuatro estudiantes de la universidad
técnica de Machala, a los cuales se les aplicaron entrevistas semi estructuradas y el test
de ansiedad de Beck. Finalmente, los resultados indicaron que, los estudiantes
universitarios entrevistados presentan altos niveles tanto de ansiedad como de estrés, los
cuales se ven fuertemente anexados a los distintos eventos académicos, aumentando la
prevalencia de estas problematicas. Ademas de constatar que, debido al estrés, presentan
diversa sintomatologia, donde se encuentra el dolor de cabeza, sudoracién excesiva,
irritabilidad, entre otros, encontrando que entre las fuentes que provocan este estrés se
encuentra la adaptacion al contexto universitario, no lograr un correcto manejo del
tiempo, entre otras. Por lo cual, este estudio demuestra la importancia de identificar las
distintas causas de estrés dentro del entorno académico, ademas de promover estrategias
con las cuales hacer frente a esta problematica, con la finalidad de fomentar un

ambiente académico saludable.

Palabras clave: Estrés, ansiedad, universitarios.
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ABSTRACT

The anxiety and stress that university students can present are common problems, which
are often influenced by the workload that must be done, the expectations that must be
met within the family nucleus, the performance that they must have, and questions.
about their academic abilities, greatly affecting their well-being and the performance
they may have in their daily lives. Therefore, the purpose of this study is to analyze the
academic anxiety and stress of university students. For this, a descriptive study was
carried out, with a qualitative approach, in addition to using a phenomenological design.
The selected sample was students from the technical university of Machala, to whom
semi-structured interviews and the Beck anxiety test were applied. Finally, the results
indicated that university students present high levels of both anxiety and stress, which
are strongly linked to the different academic events, which increase the prevalence of
these problems. In addition to confirming that due to stress, they present various
symptoms, including headaches, excessive sweating, irritability, among others, finding
that among the sources that cause this stress is adaptation to the university context, not
achieving a correct time management, etc. Therefore, this study demonstrates the
importance of identifying the different causes of stress within the academic
environment, in addition to promoting strategies with which to deal with this problem,

with the aim of promoting a healthy academic environment.

Keywords: Stress, anxiety, university students.
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INTRODUCCION

La ansiedad y el estrés universitario es una problematica que afecta en gran medida a
los estudiantes universitarios, quienes se ven afectados por diversos factores, ya sean
internos o externos, dicha problemadtica, debe ser analizada minuciosamente, con la
finalidad de reconocer los factores especificos relacionados con la aparicion de la

tematica a tratar.

Segun Gomez et al (2024) comenta que el estrés es un fenomeno complejo que surge de
la interaccion entre el individuo y su entorno, generando diferentes reacciones que
permiten la adaptacién a diversas situaciones, dentro del dmbito educativo, el estrés
académico (EA) se ha convertido en un problema comun debido a sus efectos negativos

en la salud fisica, psicologica y conductual de los estudiantes.

De igual manera, Ramos et al. (2020) el sufrir de estrés, es algo que en la actualidad
ocurre con cada vez mas frecuencia, el mismo que surge como una respuesta,
comunmente negativa, ante factores externos, los cuales provocan malestar fisico y un
desequilibrio mental de quien lo estd padeciendo, el cual, muchas veces no cuenta con

las capacidades para afrontarlo.

Por otro lado, la Organizacion Mundial de la Salud (2021) comenta que aquellos
trastornos relacionados con la ansiedad presentan miedos o preocupacion excesiva por
eventos externos, teniendo sintomas graves, los cuales pueden ocasionar gran angustia o
diversas discapacidades funcionales en los distintos individuos. Siendo este el motivo
por el cual una de las variables a analizar es la ansiedad, centrada especificamente en

aquellos jovenes universitarios.

En el primer capitulo, se menciona la teoria analizada, en relacién a las variables
presentes en el analisis de caso, donde las mismas seran conceptualizadas, ademas de
hacer mencién de hechos de interés relacionados con la tematica, y finalmente los

objetivos a alcanzar durante el proceso de investigacion.

Por otro lado, el capitulo 2, se centra en explicar el enfoque tedrico-epistemoldgico

utilizado para la investigacion, comenzando por mencionar autores relevantes dentro de



la teoria cognitivo conductual, y finalmente teorias que ayuden a explicar el tema

central de investigacion.

En lo que respecta el tercer capitulo, se encuentra la metodologia aplicada dentro del
estudio, con la cual se llevo a cabo la recoleccion de datos, haciendo hincapié en los
instrumentos y técnicas empleadas dentro del estudio, ademas, de generar sub tematicas

y categorias, con las cuales presentar los resultados obtenidos.

Finalmente, en el capitulo cuatro, se exponen los resultados obtenidos por medio de la
triangulacion, finalizando con la interpretacion de los resultados obtenidos, con lo cual

se procede a las conclusiones y sus respectivas recomendaciones.

1. Generalidades del objeto de estudio

1.1 Definicion y contextualizacion del objeto de estudio

La ansiedad es un estado mental donde, segun Fernandez et al (2020), el individuo
presenta distintas afecciones, como vendrian siendo incomodidad, preocupacion
excesiva y miedo intenso ante el factor desencadenante, de igual manera, un nivel alto
de ansiedad afecta en gran medida la calidad de vida de las personas, aumentando el

riesgo de caer en conductas negativas como estrategia de afrontamiento.

Cabe destacar que no es lo mismo ansiedad y trastorno de ansiedad, Diario Clarin
(2023) comenta que la ansiedad es una respuestas natural del cuerpo ante el sentimiento
de sentirse ante un peligro, dicha reaccion es proporcional a la situacion que se estd
experimentando y por ende no afecta en gran medida la vida del individuo, por otro
lado, el trastorno de ansiedad, es una respuesta desproporcionada del individuo ante un
estimulo externo, el cual afecta en gran medida la calidad de vida de quien lo

experimenta, y por lo cual, amerita intervencion psicologica.

La American Psychiatric Association (APA) (2014), menciona que, para que una
persona sea diagnosticada con trastorno de ansiedad, debe pasar un periodo establecido
de 6 meses, dicho periodo de tiempo suele variar dependiendo la edad del individuo,
ademads, se destaca que, la intensidad del miedo puede presentarse por factores

culturales, estos trastornos suelen comenzar en la infancia, lo cual, al no ser tratado a



tiempo, puede empeorar la situacion a futuro, afiadiendo que esto se presenta con mayor

intensidad en personas del sexo femenino.

Por otro lado, Fernandez et al (2012) afiade que, los trastornos de ansiedad tienen un
gran impacto en la vida de quien lo padece, afectando diversas areas tanto sociales,
como personales, aunque la ansiedad muchas veces es una reaccion natural del cuerpo,
su intensidad provoca diversos tipos de malestares, como vendria siendo a nivel fisico,

psicologico y conductual.

La ansiedad tiene una amplia gama de sintomas, Maillen y Lopez (2011) los clasifican
dentro de dos grupo, segun el grado de temor que se puede presentar en el individuo,
por un lado encontramos sintoma de primer grado como, la sudoracién, problemas
cardiacos, problemas en la presion arterial, falta de aire, entre otros, y por otro lado
encontramos los que se clasifican de segundo rango, problemas gastrointestinales, como
vomitos o nduseas, dolor abdominal, entumecimiento de extremidades, problemas en la

temperatura corporal del individuo, entre otros.

Flores (2021) comenta que la ansiedad social se convierte en un problema significativo
en la vida de los adolescentes, afectando areas cognitivas, fisicas y conductuales, estos
adolescentes suelen sentirse paralizados y experimentan situaciones que perciben como

extremadamente amenazantes, interpretando estas circunstancias como un peligro real.

La ansiedad tiene una explicacion bastante util dentro de la neurologia, Delgado et al
(2021) comenta que esta tiene su centro de arranque en la amigdala del cerebro, ya que
esta actua frente a estimulos externos que son percibidos como amenazantes, generando

diversas respuestas, entre ellas la ansiedad o las fobias, el panico, etc.

Siguiendo esta linea, De la Mora (2003) anade que la ansiedad no se encuentra ubicada
del todo en un solo fragmento del sistema nervioso central (SNC), si no que la
encontramos en diversas areas, especialmente aquellas relacionadas con el sistema
limbico, como el hipocampo, amigdala, septum lateral, entre otras, ademas del
hipotdlamo, el rafe dorsal, locus coeruleus, los cuales los encontramos dentro del tallo

cerebral, participando de manera activa en la generacion de ansiedad.

Después de abordar la ansiedad, es crucial analizar el estrés académico, variable clave

que afecta a estudiantes universitarios. Este fenomeno estd ligado estrechamente con la



ansiedad y puede impactar significativamente el bienestar y desempefio de los alumnos.
En el contexto de las demandas y responsabilidades universitarias, el estrés académico

representa un importante factor de riesgo para problemas de salud mental y fisica.

Segun Sierra et al (2003), el estrés es una emocion natural en la vida del ser humano,
todos han experimentado estrés alguna vez en sus vidas, la cual ocurre en todas las
personas, actuando con mayor o menor frecuencia, ya que, incluso el menor cambio en

la vida de las personas puede llegar a provocar estrés.

Para la Organizacion Mundial de la Salud (2023), el estrés es un factor el cual afecta la
calidad de vida de la persona, generando problemas emocionales, como , dificultad al
momento de concentrarse, ansiedad, enojo, angustia, como también problemas
fisiologicos, como vendria siendo, dolor de cabeza y malestar general del cuerpo, el
hecho de no tratar este estrés puede ocasionar problemas a largo plazo y aumentar el
consumo de sustancias como el alcohol o el cigarrillo, con lo cual las personas lo
usarian como método de relajacion, lo cual derivaria a problemas de otros tipos a nivel

de salud.

Cassaretto et al (2021) comenta que, se reconoce que, aunque los estudiantes
universitarios en todo el pais enfrentan el riesgo de experimentar distintos niveles de
estrés académico, es importante considerar que sus retos y dificultades varian segtn el
contexto cultural de cada uno, a pesar de los esfuerzos, muchas de estas investigaciones
se han centrado en muestras pequefias y poco representativas, ademas, varios de estos
estudios no han mostrado suficiente diversidad en cuanto al numero y tipo de

universidades, facultades o niveles de estudios involucrados.

La APA (2014) manifiesta que el malestar que una persona puede llegar a consolidar
posterior a un evento traumatico o que le haya generado estrés puede generar diversos
sintomas, los cuales, en muchos casos se los relaciona con la ansiedad, donde se ha
observado que, se presentan episodios de enfado, agresividad o disociacion de la

realidad.

Asi mismo, Valenzuela et al (2021) comenta que el estrés académico esta presente en
los estudiantes universitarios, siendo mas comun entre aquellos de la carrera de

Motricidad Humana o del é4rea de salud, especialmente en quienes no practican



actividad fisica o deporte, donde los principales estresores suelen surgir en situaciones
que generan inquietud, y se manifiestan a través de reacciones de preocupacion o estrés,
ademas, el exceso de tareas, trabajos y evaluaciones como examenes, ensayos, practicas

y trabajos de investigacion contribuyen significativamente a este estrés.

Berrio y Mazo (2011) dividen el estrés en dos areas de la vida, la académica y la laboral,
donde, el primero es aquel que, frente a estimulos académicos estresantes, activa una
respuesta en distintos niveles, como vendrian siendo, el emocional, el fisico, el
cognitivo y el conductual, cuya respuesta puede variar dependiendo la edad, el contexto,

el género, etc.

Dentro del contexto universitario, aquellos factores como la presion académica, la
angustia acerca del futuro laboral, los problemas a nivel economico que pueda presentar
el individuo, las obligaciones personales y del hogar, pueden llevar a que la persona

sienta ansiedad, generando de esta manera un malestar significativo a largo plazo.

Cabe destacar que, los estudiantes universitarios, debido a la presion que sienten a nivel
educativo, se encuentran expuestos a sufrir de estrés académico, debido a las altas
expectativas que deben cumplir, ademas del cumplimiento de tareas y examenes,
autores como Aguila et al (2015) comentan que tanto estudiantes como profesores se

encuentran expuestos a sufrir esta clase de estrés.

Para autores como, Martinez y Otero (2014) existen factores similares entre la ansiedad
y el estrés, lo cual hace dificil distinguir cuando es uno o el otro, no obstante, la
ansiedad vendria siendo aquel sentimiento de inquietud o miedo donde no existe un
objeto en particular, mientras que el estrés, es la carga emocional la cual nace

directamente de un factor externo.

Finalmente, Maturana y Otero (2014) comentan que el estrés académico provoca una
alteracion significativa en la vida de los jovenes que lo padecen, generando de esta
manera lo que se conoce como crisis de panico, lo cual es un “miedo al miedo” siendo
este repentino, alcanzando una duracion maxima estimada de 10 minutos, por otro lado,
la fobia escolar nace de los miedos infantiles, los cuales no han sido tratados a tiempo,

provocando miedo exagerado e incontrolable ante factores externos relacionados al



ambito escolar, el cual ademas de ansiedad, puede desembocar en problemas de

depresion y conductuales.

Como se logra observar, el estrés académico y la ansiedad, son factores que muchas
veces nacen en la nifiez y se ven incrementados al llegar a la universidad. Mientras que,
por un lado, a pesar de que la ansiedad es natural, estd al volverse desproporcional a la
situaciéon que se estd enfrentando, genera diversos problemas los cuales deben ser

tratados.

Por otro lado, el estrés provoca problemas de salud tanto fisico como emocional, lo
cual, al llevarlo al plano académico, generaria un golpe de gran magnitud hacia los
estudiantes, por este motivo es crucial abordar los problemas tanto de estrés y ansiedad,
ofreciendo estrategias y dando un ambiente seguro y sano donde el individuo pueda

llevar un proceso de aprendizaje adecuado.

1.2 Hechos de interés

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (2023) la ansiedad se encuentra entre los
trastornos mas comunes a nivel mundial, ya que, si tomamos en cuenta unicamente el
ano 2019, este ha afectado a aproximadamente 301 millones de personas, ademas, se ha
evidenciado que este trastorno afecta mas a personas del sexo femenino, finalmente, se
considera que al menos una de cada cuatro personas que padecen de algin tipo de

trastorno derivado de la ansiedad, se encuentra en tratamiento.

Cabe destacar que, segun la secretaria de salud (2014) los distintos tipos de estrés son
causantes de un 90% de trastornos tanto de ansiedad como de depresion, ocasionando
diversas complicaciones a nivel fisico y cognitivo, como ataques de pénico, angustia,

problemas para conciliar el suefio, entre otros.

Ante esto, trunce et al (2020) comenta que el objetivo de la investigacion fue determinar
los niveles de estrés, depresion y ansiedad en estudiantes universitarios de primer afio en
areas de salud y su relacién con el rendimiento académico, utilizando un disefio
cuantitativo, exploratorio y descriptivo con una muestra de 186 estudiantes de una
universidad publica en Chile, donde los resultados mostraron que el 29% de los

estudiantes presentaron trastornos relacionados con la depresion, el 53.2% con ansiedad



y el 47.8% con estrés. Se encontr6 una asociacion significativa entre la ansiedad y el

rendimiento académico, pero no con el estrés ni la depresion.

De igual manera, un estudio de Restrepo et al (2020) comenta que la investigacion
analizo el estrés académico en 450 estudiantes universitarios, identificando situaciones
estresantes, reacciones y estrategias de afrontamiento, se encontré que la sobrecarga de
tareas era la principal fuente de estrés, con reacciones fisicas como inquietud,
psicologicas como somnolencia, y comportamentales como cambios en el consumo de

alimentos.

Entre los factores que provocan la ansiedad, autores espafioles como Pons (2021) sefiala
diversas causas, como el ser mujer, no poder conciliar el suefio, vivir con estrés
recurrente y no utilizar estrategias de afrontamiento con lo cual mitigar el dafo,
aumenta la probabilidad de tener ansiedad, por otro lado, la edad, las redes de apoyo, y

los eventos estresantes no son manifestadores de ansiedad.

Otro estudio, realizado por Freitas et al (2023) concluye que se observd que los
sintomas de ansiedad tuvieron una asociacion negativa destacada en el dominio
ambiental, los sintomas de estrés, por su parte, afectaron negativamente el dominio
psicologico, a mayor gravedad de los sintomas, menores fueron las puntuaciones
promedio en todos los dominios de calidad de vida, aunque la depresion y el estrés
también impactaron, los sintomas de ansiedad fueron especialmente prevalentes y
tuvieron un efecto negativo significativo en la calidad de vida de los estudiantes, con

una disminucion en las puntuaciones asociada a la severidad de la ansiedad.

Durante la época del covid, Velastegui et al (2022) comenta que la investigacion
documental y revision sistematica analizé el impacto del Covid-19 en la salud mental de
los estudiantes universitarios, observando un aumento significativo en los trastornos
ansiosos y depresivos durante la crisis sanitaria, destacando que la incertidumbre
relacionada con la adaptacion a la modalidad de estudio virtual fue uno de los

principales factores de estrés.

De igual manera, Un estudio realizado en Pert por Armas et al (2021), el cual se centrd

en Trastornos del suefo y ansiedad de estudiantes, tuvo como resultados que de un total



de 217 estudiantes, el 43,3% presentd un nivel minimo de ansiedad, mientras que el
16,7% tuvo ansiedad moderada y el 6,5% experimentd ansiedad grave. Ademas, el
23,3% mostro ansiedad general, el 37,2% presentd insomnio y el 2,3% hipersomnia.
destacando la importancia de abordar la ansiedad en los estudiantes de Medicina, ya que
se trata de un problema prevenible que podria abordarse mediante programas

especificos de prevencion.

Por otro lado, Pinargote y Caicedo (2019) realizaron estudios donde analizaron los
niveles de ansiedad y el como esta se encuentra relacionada con el rendimiento
académico, lo cual fue realizado en la universidad de Manabi, Ecuador, donde se
concluyd que, la ansiedad no parece ser un factor que afecta en gran medida el

rendimiento de los estudiantes.

Otros estudios, como el de Pinilla (2020) tuvo como resultados que, un 27,52% de los
estudiantes estudiados no presentaba ansiedad, mientras que un 67.82% presentaba
ansiedad leve, un 3.40% ansiedad moderada y un 1.26% ansiedad grave, destacando la
gran cantidad de estudiantes que presentan ansiedad, ademas, se observd como los
diversos factores de riesgo fueron ser mujer, vivir solo, el poco tiempo para realizar las

actividades, no dormir el tiempo adecuado, etc.

Otro estudio centrado en estudiantes adolescentes, realizado por Méndez (2023) analiz6
la ansiedad social en una muestra de 100 personas de diferentes edades y niveles
socioeconomicos, con el objetivo de evaluar su impacto en la vida cotidiana, donde los
resultados mostraron que un alto porcentaje de los participantes experimentan ansiedad
social, especialmente al hablar en publico, donde la ansiedad social afecta
negativamente su capacidad para manejar situaciones sociales y lleva a evitar

Interacciones.

Asi mismo, otros estudios, como el de Supe y Gavilanes (2023) concluye que la
ansiedad es algo que sucede con alta prevalencia durante la formacion académica,
afectando a todos los estudiantes, sin tomar en cuenta sexo, raza, estatus
socioeconomico, causando malestar significativo, concluyendo que, a pesar de que este

es un factor comun, existen casos donde se requiere de intervencion médica.



Acerca del estrés académico, Silva et al (2020) realizé un estudio donde se concluye
que los principales factores de estrés dentro del contexto académico son, las
evaluaciones, la cantidad de tareas, poco tiempo para realizar las actividades, ademas,
las reacciones que demostraron los entrevistados fueron diversas, como migrafas,
angustia, ansiedad, rechazo hacia la realizacion de actividades académicas, cambios en

el suefio y alimentacion.

Por otro lado, Londofo et al (2021) comenta que, el estrés es un factor de gran
importancia en la aparicion de sintomas tanto ansiosos como depresivos, por lo tanto, es
crucial buscar maneras tanto para identificar como para intervenir de manera temprana,

antes de que el problema se agrave.

Otro estudio realizado en Chile por Montenegro et al (2022) presentaron importantes
hallazgos acerca del estrés académico y el riesgo de estrés, esto fue realizado durante el
tiempo de pandemia, donde todas las personas evaluadas presentaron estrés académico,
pero muy pocos calificaron en simultaneo el riesgo de estrés alto, destacando que, tanto
el confinamiento, como la modalidad de las clases durante la pandemia afectaron la

salud de los estudiantes.

Finalmente, Barsallo y Moscoso (2015) realizaron un estudio en la ciudad de Cuenca,
donde un 46.7% de la muestra, presento estrés moderado, un 36.48% presentd nivel alto
de estrés, ademads, cabe destacar, el hecho que, de la muestra, el porcentaje mayor que
presento esta problematica fueron mujeres, es importante mencionar que los niveles
altos de estrés se encontraron relacionados con niveles bajos en el rendimiento

académico.



1.3 Objetivos

OBJETIVO GENERAL

Analizar la ansiedad y estrés académico de los estudiantes universitarios.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Identificar factores especificos que contribuyen al aumento de la ansiedad en
estudiantes universitarios.
2. Analizar las experiencias y percepciones de los estudiantes universitarios sobre

la ansiedad relacionada con el estrés académico



Capitulo 2: Fundamentos tedrico-epistemologico del estudio

2.1 Descripcion del enfoque epistemoldgico de referencia.

El presente trabajo se lo realizé por medio del enfoque cognitivo conductual, debido a
que este permite abordar de manera directa el como los pensamientos influyen en las
experiencias de las personas, reconociendo como las interpretaciones académicas
influyen mas que el evento en si, lo cual genera distintas reacciones, teniendo la

ansiedad y el estrés como una de esas.

Barrera y Reyes (2020) comentan que el modelo cognitivo conductual nace de la
unificacion de dos modelos que en un inicio eran individuales, el cognitivo y el
conductual, siendo estos enfoques primordiales al momento de estudiar el
comportamiento humano, y en el como los individuos procesan la informacion y
aprender de esta, considerando que, los pensamientos y las reacciones nacen de lo que

se logra observar y aprender.

Por otro lado, Gémez e Ibafiez (2016) comentan que este enfoque tiene su nacimiento
en el afio 60, de la mano de Aaron Beck, el cual centrd sus estudios en el como se
relacionaba la depresion con la autocritica, logrando de esta manera, comprobar la
existencia de lo que se denomina como triada cognitiva, donde, los pacientes
manifestaban autoimagen negativa, una perspectiva pesimista ante su entorno, y baja
esperanza hacia un futuro prometedor, debido a esto, Beck, manifiesta que estos

patrones cognitivos son fundamentales en la aparicion de la depresion.

Este enfoque se caracteriza por ofrecer un marco conceptual claro para diferentes
trastornos, junto con técnicas de intervencion especificas para problemas emocionales y
pautas definidas para el proceso terapéutico. La Terapia Cognitiva se destaca por su
énfasis en la verificacion empirica de sus modelos tedricos y métodos de intervencion,
lo que ha dado lugar a una abundante investigacion. Beck, en sus inicios, disend
estudios para probar hipotesis psicoanaliticas sobre la depresion, como la nocién

freudiana de que la depresion surge de la hostilidad dirigida hacia uno mismo.

Segiin Méndez (2023), la Tcc presentada por Aaron Beck manifiesta el como las
distintas distorsiones del pensamiento actuan en gran medida en el como se siente el

paciente y en el como este actuaria ante los diversos estimulos externos, destacando



que, el modificar aquellas distorsiones cognitivas podrian llevar a mejorar el estado de

emocional y comportamental del paciente.

Es el mismo Beck quien considera que el ser humano en su totalidad nace de la
cognicion que este tenga acerca de su entorno, pues esta tiene su principio desde el
acceso al plano interno del individuo, por medio de acciones introspectivas, donde las
creencias individuales, son de gran relevancia, ya que estas ayudan a llegar a una

interpretacion del individuo. (Chao, 2015).

De igual manera, Gadea (2023) comenta que existe la terapia racional emotiva
conductual (TREC), desarrollada por Albert Ellis, la cual se basa en la creencia de que
nuestras emociones actian directamente en el como se comporta el individuo,
teorizando que no es el factor externo el que causa malestar, si no, lo que realmente
genera el dafio es el como lo interpreta la persona desde su propia cognicidn, lo cual

lleva a la existencia de pensamientos irracionales.

Por otro lado, Salazar (2017) comenta que el TCC se centra en encontrar la manera de
que los pacientes consigan aceptar y comprender las interpretaciones que se les da
acerca de su estado mental, llevando de esta manera, a la instruccion de técnicas con las
cuales estos puedan minimizar el malestar, sin ignorar la importancia que tiene la

medicacion cuando los casos son complejos.

Ruiz et al (2001) comenta que el modelo cognitivo conductual, con el pasar del tiempo
se ha convertido en el enfoque con mayor aceptacion a nivel mundial, esto debido a que
este presenta gran respaldo cientifico, ademads, no solo destaca en eso, también incluye
el tiempo de duracidn, el cual normalmente no es muy extenso, y la facilidad con la que
este puede trabajar en grupos, demostrando mayor capacidad al tratar necesidades

sociales, laborales, educativas, etc.

Por otro lado, Botina et al (2021) afiade que el modelo transaccional del estrés,
propuesto por Lazarus y Folkman en 1984, transformé la comprension del estrés al
tratarlo como un proceso dindmico y multifactorial, en lugar de una simple respuesta
automatica, sin embargo, existen desacuerdos, sobre todo en como se entiende el

afrontamiento, mientras el modelo transaccional resalta la flexibilidad y adaptacion, los



estilos de afrontamiento sugieren que las personas tienen una tendencia estable a usar

ciertas estrategias.

Finalmente, Bados y Garcia (2010) afiaden que este tipo de modelo se centra en las
cogniciones presentes en el individuo, ya sean lingiiisticas o visuales, esto con la
finalidad de modificar aquellas actitudes y pensamientos erréneos, dejando de lado
técnicas las cuales buscan generar cambios en el individuo, pero sin indagar
necesariamente en ¢l, siendo comuin que durante su practica se empleen tanto

componentes cognitivos como conductuales.

2.2 Bases tedricas de la investigacion

La Terapia Cognitivo Conductual (TCC) se ha establecido como el enfoque
psicoterapéutico mas respaldado por la evidencia en las ultimas décadas. Esto ha
facilitado su notable expansion en diferentes areas, no solo por su efectividad en la
resolucion de problemas, sino también por su versatilidad para ser utilizada en

tratamientos grupales y en contextos interdisciplinarios.

La TCC no solo se enfoca en las cogniciones de los pacientes, sino que también
incorpora técnicas conductuales, adaptdndose a las necesidades particulares de cada
situacion. Esta combinacién de métodos ofrece herramientas efectivas para enfrentar
desafios tanto en la salud mental como en otros ambitos sociales, fomentando una mejor
comprension de las enfermedades, la adherencia al tratamiento y la capacidad de los

pacientes para gestionar sus condiciones de manera proactiva e informada.

Segin Rivadeneira et al (2008) la TCC es un modelo el cual cuenta con respaldo
cientifico para tratar distintos tipos de afecciones psicopatologicos, los cuales generan
confianza al momento de hablar de la efectividad de la misma, por ejemplo, cuenta con
la exposicion gradual, la cual es una técnica util para tratar problemas relacionados a las
fobias, por otro lado, se tiene la reestructuracion cognitiva (RC), técnica util para

modificar aquellos pensamientos irracionales presentes en el individuo.

Abarcando la RC, Bados y Garcia (2010) comenta que el como reaccionamos ante los
diversos problemas o factores externos, se encuentra estrechamente relacionado con

nuestro bienestar emocional y en el cdmo nosotros interpretamos estas vivencias, donde



generalmente, se tiende por una interpretacion negativa o irracional, la cual debe ser

modificada por algo mas racional,

Por otro lado, Dahab (2017) anade que, en la TCC, el terapeuta en un primer plano
analiza a profundidad al paciente, con la finalidad de establecer un diagnostico y el
proceso terapéutico adecuado para la problematica presente, es durante este proceso
donde se analizan los distintos pensamientos irracionales que podria llegar a tener el
individuo y que ideas desembocaron los distintos trastornos que se podrian llegar a

tener.

Se logra observar que, la TCC es de gran relevancia e importancia al momento de
examinar y abordar tanto la ansiedad como el estrés dentro de condiciones regulares en
el dia a dia de las personas las cuales afectan la calidad de vida de los individuos,
destacando el hecho de que la investigacion ha avanzado con creces en las ultimas

décadas, desarrollando técnicas e intervenciones cada vez mas efectivas.

Para Clark y Beck (2010) dentro del conjunto de terapias cognitivo-conductuales las
cuales tienen como finalidad tratar la ansiedad o la depresion, se busca psicoeducar al
paciente en el como lo que piensa afecta en gran medida el como se siente, algo que
normalmente los pacientes niegan aceptar, y el procedimiento partiria en que se acepten

estas distorsiones como una realidad dentro de las personas.

Por otro lado, Sanz (1993) comenta que la teoria cognitiva de Beck se centra en el
hecho de que los trastornos se deben a una falla en el procesamiento de la informacion,
destacando la ansiedad como una sobre exageracion al peligro, invalidando aquellas
estrategias con las que podria contar el individuo, por otro lado, en la depresion, se
presentaria lo que se mencion6 con anterioridad que seria la triada cognitiva, estos
sesgos cognitivos llevarian a problemas emocionales caracteristicos de ciertos

trastornos.

Segtn Berdazco et al (2022) hay gran cantidad de analisis que demuestran que la TCC
es un tipo de terapia efectiva para los distintos trastornos existentes, por lo cual el
tratamiento presenta gran efectividad, aunque, se destaca que, dependiendo de ciertas
cualidades diferentes entre los pacientes, probablemente se necesiten modificaciones en

el tratamiento, con la finalidad de adecuarlo a las necesidades presentadas.



Con la finalidad de encontrar un instrumento el cual ayude a medir la ansiedad presente
en las personas, Beck crea el inventario de ansiedad, el cual Sanz et al (2014) comenta
que este es una herramienta creada principalmente para medir la ansiedad patoldgica en

los pacientes y diferenciarla de la depresion.

Dentro del estrés, Pereira (2009) plantea que las diversas emociones que puede
presentar el individuo son generadoras de estrés, ante esto, el organismo mismo trata de
responder de buena manera ante esto y tratar de sobrellevarlo, lo que se conoce como
estrés bueno, pero, cuando las tensiones sobrepasan las capacidades fisicas y mentales
del individuo, ocurre el mal estrés, el cual debe ser tratado para evitar problemas a largo

plazo.

Dentro del concepto de estrés, se encuentra el Modelo de afrontamiento del estrés de
Lazarus y Folkman, segun lo explicado por Dahab (2010) este modelo plantea el hecho
de que el estrés de la persona se relaciona con su ambiente, donde por un lado se tiene el
medio donde se desenvuelve la persona, y los recursos individuales de cada ser,
considerando que, el estrés nace en el momento en que el individuo considera no
disponer de las estrategias adecuadas con las cuales hacer frente a las exigencias de su

ambiente.

Finalmente, Cuevas y Garcia (2012) analizan el Modelo de Exigencias y Control en el
Trabajo propuesto por Karasek y Theorell, relacionando el estrés con las variables de
exigencia y control en el entorno laboral, y describiendo los sintomas de tension
psicologica, en una actualizacidn posterior, incorporaron el apoyo social como una
dimension adicional del modelo, subrayando su importancia en los ambientes de
trabajo, el apoyo social se entiende como un liderazgo participativo que modera el
control laboral, fomentando decisiones colectivas y un poder compartido en los grupos
de trabajo, lo que facilita la participacion de los empleados en la reestructuracion laboral

ante altas exigencias.



3.PROCESO METODOLOGICO

3.1 Diseiio o tradicion de investigaciones seleccionada

Esta investigacion se la realizd por medio de un enfoque cualitativo, el cual Rojas
(2022) comenta que este tipo de enfoque se lo emplea con la finalidad de describir,
observar, explorar, comprender las distintas vivencias o maneras de razonar en los
individuos, generando de esta forma que este enfoque sea mdas adaptativo ante

variabilidades futuras.

De igual manera, Espinoza (2020) afiade que aquellos trabajos cuyo enfoque es el
cualitativo, se suele reconocer por las relaciones que se logran formar entre el o los
investigadores y aquellas personas que colaboran dentro de la investigacion, de ahi se da

la importancia de siempre actuar por medio de la ética.

La seleccion de este tipo de enfoque trae diversas ventajas, las cuales De la Roche
(2020) comenta que entre las diversas ventajas se encuentra una mejor comunicacion
entre los participantes, lo cual a su vez genera una relacion mas estable en el grupo
investigado, por otro lado, permite comprender de manera mas efectiva el fendémeno

estudiado.

Por otro lado, el alcance de esta investigacion fue descriptivo, en donde, Galarza (2020)
afirma que el alcance descriptivo en investigacion se enfoca en exponer las
caracteristicas de un fenomeno en un grupo especifico, en el cualitativo, se emplean
métodos fenomenoldgicos o narrativos constructivistas para describir representaciones
subjetivas, ambos enfoques buscan proporcionar una comprension detallada del
fenomeno estudiado, ya sea a través de datos numéricos o de la exploracion de
experiencias y percepciones, permitiendo asi una descripcion profunda y multifacética

del objeto de estudio en el contexto de un grupo humano determinado.

De igual manera, Valle (2022) afiade que la contextualizacion detallada del fenomeno es
primordial, siendo estos fundamentales para la comprension de los hallazgos, ademas,
es importante reconocer que en la investigacion cualitativa, los resultados no son

generalizables a todas las situaciones similares, por lo que la clara identificacion de los



participantes es esencial para la interpretacion adecuada de los resultados, estas
precisiones no solo facilitan la comprension de la investigacion, sino que también
permiten a otros investigadores discutir y contrastar los hallazgos de manera efectiva,

contribuyendo asi a la validez y relevancia del estudio en el campo académico.

Finalmente, el disefio empleado en esta investigacion fue el fenomenoldgico, Hernandez
et al. (2014) plantea que los disefios fenomenoldgicos buscan explorar y entender las
vivencias de las personas sobre un fenomeno especifico, identificando elementos
comunes en sus experiencias, el fenomeno estudiado puede ser cualquier aspecto de la
experiencia humana, desde sensaciones personales hasta eventos significativos como
enfermedades, relaciones o situaciones laborales, este enfoque abarca tanto experiencias
extraordinarias como cotidianas, permitiendo una comprension profunda de como las

personas perciben y dan sentido a diversos aspectos de sus vidas.

3.2 Proceso de recoleccion de datos en la investigacion

Existen diversas herramientas con las cuales realizar una investigacion de caracter
cualitativa, como vendrian siendo, las entrevistas, la observacion, grupo focales, entre
otras, sin embargo, para que un trabajo cualitativo sea realizado con éxito, se requiere la
correcta adaptacion del instrumento a utilizar con el objetivo de la investigacion, esta
adaptacion permite al evaluador abordar de mejor manera la tematica a abordar,
asegurando de esta manera que el proceso de evaluacion sea realizado de tal manera que

responda con eficacia al planteamiento inicial (Alegre, 2021).

Segun Villarreal y Garcia (2022) la entrevista es la herramienta principal dentro de los
trabajos de investigacion, ya que la misma nos permite acercarnos a informacién de
primera mano de las personas involucradas en la problematica a examinar, permitiendo
interacciones profundas entre entrevistador y entrevistado, revelando informacién la

cual podria pasar desapercibida al no usar esta herramienta para obtener dicha noticia.

Teniendo esto en cuenta, se realizo el tipo de entrevista semi estructurada, la cual Lopez
(2020) menciona que esta presenta un equilibrio clave entre estructuracion previa y

expresion libre por parte del entrevistado, permitiendo que estos respondan de manera



libre, sin limitaciones y barreras que corten la informacion obtenida, generando una

interaccion la cual permita captar detalles relevantes que podrian haberse perdido.

Dentro del estudio, se emplearon 10 preguntas, las cuales nos ayudan a indagar en el
nivel de ansiedad y estrés que presentan los estudiantes, por ejemplo, una de estas
preguntas seria “Al comenzar la universidad, ;notaste algin cambio en tu nivel de
ansiedad? ;Qué crees que lo ha provocado?”, esto con la finalidad de explorar si la
ansiedad que siente el individuo surge a raiz de comenzar la universidad o si la

presentaba desde antes.

Por otro lado, se empled el inventario de ansiedad de Beck (BAI, 1988), Guillen y
Gonzales (2019) comentan que dicho instrumento consta de 2 preguntas, las cuales
busca evaluar sintomas ansiosos que hayan estado presentes en las Gltimas semanas del
individuo, donde se presentan 4 tipos de respuestas (0,1,2,3), segun la intensidad, las
cuales al ser sumadas daran un puntaje total, el cual se interpreta de la siguiente manera,
siendo de 0-5 ansiedad minima, 6-15 ansiedad leve, 16-30 ansiedad moderada, 31-63

ansiedad severa, considerando como ansiedad clinica aquella que suma mas de 16.

En resumen, la metodologia cualitativa con alcance descriptivo adoptada en este estudio
ha demostrado ser una eleccion acertada para explorar en profundidad nuestro tema de
investigacion. Ha permitido analizar las experiencias individuales, mientras que el
alcance descriptivo ha facilitado una contextualizacion detallada del fendomeno
estudiado. La utilizacion de entrevistas semiestructuradas como técnica principal de
recoleccion de datos ha proporcionado la flexibilidad necesaria para adaptarnos a las

particularidades de cada participante.



3.3 Sistema de categorizacion en el analisis de los datos

Tema: Ansiedad en estudiantes universitarios

Ansiedad Inicial

(NAT)

supongo porque recién empezaba la
universidad y habia mas emocion al
respecto, actualmente, si dijera que mis
niveles de ansiedad o estrés ha ido
incrementando poco a poco.”

Caso 2: “Antes de entrar a la
universidad, sentia mucho alivio y
emocion  por estudiar en una
universidad. En ese entonces para mi
era lo mas increible y bueno que me
pudiera pasar, recibia comentarios
sobre que era dificil ingresar y una vez
ingresada el estudiar, pero aun asi me
sentia decidida y muy bien. Mi
perspectiva de la universidad si ha
cambiado bastante, aunque a veces
tengo problemas al realizar una tarea lo
cual me llega a estresar demasiado por
sentirme incapaz y ‘“tonta” eso ha
llevado a que tenga crisis de ansiedad y
un facil llanto, de una u otra manera
puedo seguir adelante. Puedo decir en

conclusion que si me siento muy

Categoria y | Unidad de analisis Regla y Memo
codigo
Nivel de | Caso 1: “Al comienzo no lo sentia asi, | Regla: Analizar el

estado 1inicial de
ansiedad al
momento de

ingresar al entorno
universitario
Memo: Se

observan diversas

experiencias de
ansiedad nicial,
partiendo por

emocion inicial a
estrés y ansiedad

severa.




estresada y eso ha hecho que mi salud

fisica no est¢ en tan buenas
condiciones.”

Caso 3: “Antes entrar a la universidad
no tenia tanto estrés como lo tengo
ahora, estaba mas relajada, ahora con
los deberes y de mas cosas que
demanda la universidad si me he
sentido mas estresada y llegado a tener
crisis ansiosas y pues si como te digo,
ha cambiado mucho, he presentado
muchas crisis ansiosas.”
Caso 4: del

“Antes inicio de la

universidad mi nivel de estrés era

bastante = manejable.  Claro, me

preocupaba por los exdmenes del
colegio y eso, pero nada comparado
con lo que vino después. Desde que
entré a la universidad, siento que el
estrés se ha multiplicado por diez, hay
muchas mas responsabilidades, trabajos
mas

complejos y la presion es

constante.”

Manifestaciones
de Ansiedad
(MA)

Caso 1: “Las exposiciones en general,
desde un inicio ha sido algo que me
causa ansiedad, y eso es algo que ha
estado presente desde el inicio hasta la
actualidad, a pesar de que de cierto
modo domine el tema.”

Caso 2: “Si, al ingresar a la universidad

de manera presencial, queria evitar a un

Regla: Situaciones
que desencadenan
ansiedad en los
estudiantes.
Memo: Se logran
evidenciar
sintomatologia

ansiosa, como




docente a toda costa debido a una mala
experiencia en clases, la razon
especifica era porque casi me quedo en
su materia, entonces de tan solo pensar
que probablemente me volveria a dar
clases me daba ansiedad que se
reflejaba en sudoracion de mis manos y
el querer ir al bafio a cada rato, también
me generaba estrés que se reflejaba
como tics en mis labios y dolor de
cabeza.”

Caso 3: “Al iniciar en la carrera,
recuerdo que nos enviaban a realizar
los proyectos PIS y como estaba recién
iniciando no sabia cémo hacer o como
aportar en el trabajo y me causaba
estrés y ganas de llorar por no saber
cémo hacer, pero ya luego con ayuda
de mis compafieros logramos
terminarlo, pero si me senti ofuscada el
hecho de tener que presentar algo y no
saber como hacerlo.”. “Por lo regular
cuando son examenes la tension sube,
me siento ansiosa y si he tenido que
recurrir a tomar medicamentos
naturales para lograr calmarme,
también cuando son presentaciones
importantes ocurre lo mismo y me
siento mal, a veces, incluso tiemblo de
los nervios.”

Caso 4: “Recuerdo una vez que tuve

que hacer una presentacion frente a

temblores, tics,
sudoracion, y
ademas,

nerviosismo  ante

las actividades.




toda la clase sobre un tema que no
dominaba bien.

Sentia que el corazén me iba a mil, me
temblaban las manos, y cuando me toco
hablar, se me olvidé todo. Fue horrible,
todavia me pongo nerviosa cuando lo
recuerdo.”.  “Definitivamente  los
examenes finales son los peores para
mi. También las presentaciones orales,
codmo te contaba. Pero lo que mads
ansiedad me genera es cuando se juntan
varios trabajos importantes para la
semana, ahi siento que no voy a poder

con todo.”

Ansiedad
Interacciones

(AD)

en

Caso 1: “Que hagan como tal no, pero
en si cuando debo hablar frente a todos,
comprendo y sé€ que es parte de la clase
que te pregunten o que haya
exposiciones, pero cuando debo hacerlo
siento mucha ansiedad al respecto, lo
que a veces hace que prefiera callar o
decir que no se la respuesta, cuando en
realidad si lo se.”

Caso 2: “Si, me hace sentir ansiosa
cuando el docente se pasea por toda la
clase para hacer preguntas, sé que es
una manera de interactuar con los
estudiantes para que participen y me
parece muy bien, pero no puedo evitar

99 ¢

sentirme “intimidada”.

Regla:  Aspectos

relacionales  que
generan  ansiedad
en el contexto
educativo.

Memo: Se observa

presencia de
ansiedad al
momento de

realizar actividades
universitarias,

como el participar
en clases, 0
exponer sobre

alguna tematica.




Caso 3: “A veces hay docentes que
suelen ser sarcasticos cuando haces
algo mal y te hacen quedar mal,
entonces me suelo sentir incomoda,
porque creo que a nadie le gusta que lo
hagan quedar mal y se rian cuando se
equivocan, bueno eso me ha pasado a
mi y es lo que me ha hecho sentir
incomodo y posterior a €so me genera
ansiedad de pensar que no lo estoy
haciendo bien.”

Caso 4: “Me pone especialmente
nerviosa cuando los profesores hacen
preguntas aleatorias en clase. También
cuando nos piden practicas sin aviso o
cuando hacen comentarios negativos
sobre el rendimiento de la clase en

general.”

Tema: Estrés académico en estudiantes universitarios

Categoria y | Unidad de analisis Regla y Memo
codigo

Factores de | Caso 1: “La verdad, me senti a gusto la | Regla: Elementos
Estrés mayor parte del tiempo, de vez en | universitarios que
Académico cuando habia algo de estrés quizd por | contribuyen a la
(FEA) miedo a hacer algo mal, pero era poco, | aparicion del

estrés.




mas eran sentimientos de sentirme a
gusto.”

Caso 2: “Empecé mi etapa universitaria
en plena pandemia (Covid 19), eso hizo
que me disgustara un poco la ensefianza,
pero también era algo bueno el estar en
casa y no exponerse en tiempos de
pandemia. Al principio sentia mucho
miedo, porque no sabia manejar las
normas APA y eso me frustraba y me
hacia sentir incompetente, de una u otra
forma me causaba estrés. Me afecto
mucho la inseguridad de mis
capacidades, que resultd en un periodo
en el que no podia hacer mis tareas si
alguien no me estaba hablando o
haciendo compaiiia. Si hacia sola mis
tareas me daba crisis de ansiedad y me
lagrimeaban los ojos. “

Caso 3: “Pues yo me senti normal, al
inicio si tenia un poco de miedo porque
mis profesores del colegio nos decian
que en la universidad todo iba a ser
diferente y pues venia con un poco de
temor, pero me adapté rapido y me senti
bien y eso fue lo que me permitio seguir

b

avanzando.”. “Pues yo ingrese con toda
la ilusion del mundo, sabia que Ia
universidad podia llegar a ser pesada,
pero aun asi tenia mucha ilusién la cual
familia

también crecid porque mi

Entre los

de

Memo:
generadores
estrés encontramos
la adaptacion al
contexto
universitario,
dudas sobre las
capacidades
personales y miedo
a fracasar durante

el proceso.




siempre estuvo apoyandome, diciendo
que todo iba a estar bien.”

Caso 4: “El cambio fue brutal,
sinceramente. Lo que mas me costo fue
adaptarme al ritmo. En el colegio todo
era mas estructurado, los profesores
estaban mas pendientes. Aqui te toca ser
mas independiente y eso al principio me
generd bastante ansiedad. Me costo
especialmente los

organizarme con

tiempos de estudio.”

Afectacion del

estrés

Caso 1: “A nivel académico no siento
mucho cambio o que influya de gran
manera, los efectos los suelo sentir a
nivel de bienestar fisico.”

Caso 2: “Si, influye y demasiado,
porque cuando tengo que exponer algun
trabajo o investigacion al momento en el
que estoy al frente siento demasiada
ansiedad y eso me provoca que
tartamudee un poco. Entonces, para mi
una buena exposicion es ir adelante y
exponer con seguridad y argumentos, es
decir, mi calificacion de exponente si ha
bajado por este inconveniente.”

Caso 3: “Si, cuando estoy estresada o
ansiosa, nada sale como yo quisiera,
todo empieza a salir mal, o empiezo a
hacer mal las cosas, es como que pierdo

el sentido de lo que estoy haciendo y

todo pues se ve afectado.”

Regla: Efectos
negativos

producidos por el

estrés.

Memo: Entre las
afecciones se
encontro,
problemas en la
concentracion,

memoria, dudas en
su capacidad para
exponer y retener

la informacion.




Caso 4: “Sin duda cuando estoy muy
ansiosa me cuesta concentrarme, leo las
mismas paginas mil veces y no retengo
nada. A veces me bloqueo en los
examenes, aunque sepa el material. Es

como si mi mente se pusiera en blanco.”

Estresores

Externos

Caso 1: “De cierto modo se podria decir
que si, ya que a veces no tengo los
recursos econdmicos, y me genera estrés
el hecho de tener que gastar en el
transporte y no contar con ese dinero
para otras cosas.”

Caso 2: “Si, al momento que me toca ir
en bus, me da mucha ansiedad, porque
de una u otra manera me siento expuesta
al peligro, hasta la fecha no me han
robado y tampoco quiero que me pase
porque sé que eso podria ser un
desencadenante por tener crisis de
ansiedad en el futuro. La mayoria de las
veces evito ir en bus, pero cuando toca
no me queda de otra.”

Caso 3: “Bueno, la verdad a veces suele
ser asi, yo voy en el mismo transporte
que varios compafleros y a veces se
ponen a dialogar sobre tareas o
presentaciones que a mi me generan
estrés o ansiedad, porque quizas hay
algo que me esta preocupando sobre esa
tarea y el hecho que hablen de ella me
hace sobre pensar y me pone bastante

tensa.”

Reglas:  Factores
externos,
relacionados con la
universidad  que
generan estrés.
Memo: Se
encontraron
estresores como el
transporte, la falta
de seguridad y

limitadores

econdmicos.




Caso 4: “El transporte es un dolor de
cabeza, vivo bastante lejos y tengo que
tomar dos buses para llegar. Siempre
estoy con miedo de llegar tarde,
especialmente cuando hay trafico. Me
estreso pensando que podria perder

alguna clase importante.”

Tema: Gestion y Adaptacion al Contexto Universitario

Categoria y | Unidad de andlisis Regla y Memo

codigo

Manejo del | Caso 1: “Si, siento que el tiempo que | Regla: Como el

Tiempo tengo para las actividades es el | estudiante se
adecuado, ya que tampoco nos llenan de | organiza y
trabajos como tal, lo cual me permite | distribuye de
realizar las tareas de manera calmada.” | manera adecuada
Caso 2: “Algunos dias siento que si y | su tiempo.
otros que no. Como pasdé toda la| Memo: Se
manana y parte de la tarde, hasta salir de [ manifiestan

la U y llegar a casa se me va el tiempo
del dia y hay cosas que me gustaria
hacer, pero no me queda de otra de
realizarlas los fines de semana.”

Caso 3: “Como estrés puro, el tener que
prepararme para ir a la universidad,
luego a practicas o viceversa, es un
poco

complicado y en cuanto a

actividades fuera de lo académico casi

experiencias  de
tiempo limitado, lo
cual perjudica en
las actividades de
autocuidado y

recreacion.




no puedo hacer muchas, se me
complica, de hecho, el entrar a la
universidad me hizo retirarme del
gimnasio por falta de tiempo el cual esa
actividad me ayudaba demasiado y ya
no pude seguirla realizando.”

Caso 4: “Mi rutina es bastante intensa.
Me levanto temprano, clases toda la
mafana y en la tarde, hago deberes o
ayudo a mi familia en casa.
Sinceramente apenas tengo tiempo para
otras cosas. Echo de menos poder hacer
gjercicio o pasar mas tiempo con mis

amigos.”

Regulacion en
el campo

académico

Caso 1: “Pues normalmente. trato de
mantener la calma, respirar y aunque
sienta miedo, realizar lo que debo hacer,
ya que no dejo o trato mas bien de no
dejar que la ansiedad me domine en esas
situaciones”

Caso 2: “He manejado mi ansiedad
mediante ejercicios de meditacion y
tratamiento farmacologico.”

Caso 3: “Para manejar el estrés
simplemente trato de hacer ejercicios de
relajacion y respiracion o simplemente
descansar cuando tengo algin tiempo
libre, de ahi en mas, la verdad no se ha
hablado de todo.”

Caso 4: “Algo que me ha ayudado

mucho es hablar con otros compafieros

y darme cuenta de que no soy la unica

Regla: Métodos y
recursos utilizados

para manejar el

estrés y la
ansiedad.

Memo: Se
encontraron
técnicas de
relajacion,

meditacion, apoyo

social, y en
algunos casos,
tratamiento
farmacoldgico.




que se siente asi. También he aprendido
a organizar mejor mi tiempo y a tomarse
pequefios descansos cuando siento que
la ansiedad aumenta. Creo que es
cuando

importante reconocer

necesitamos ayuda no avergonzarnos

por ello.”

Red de apoyo | Caso 1: "Siempre que me siento | Regla: El apoyo
estresado por los examenes, hablo con | social, ya sea
mi mamad. Ella siempre tiene algo que | emocional 0
decirme para calmarme y darme un | practico para

consejo para organizarme mejor. Esto
realmente me ayuda a aliviar mi

ansiedad."

Caso 2: "Tengo una amiga que también

es estudiante y nos apoyamos
mutuamente en nuestras dificultades.
Cuando me siento abrumada por las
clases, ella me anima y a veces incluso
nos vamos a comer para despejarnos un
poco. Esto me ayuda a reducir el estrés

y ansiedad"

Caso 3: "Al principio de la universidad
me sentia muy ansioso, pero un par de
compafieros que conoci en estos ultimos
afios, me ofrecieron apoyo moral, al
hacerme sentir comodo y que no era el
unico que sentia nervios o estrés por las

actividades en la universidad.”

reducir el estrés y
la ansiedad en
situaciones
académicas.
Memo:

Hablar con
personas cercanas,
como familiares o
amigos, buscando
alivio al estrés

académico.




Caso 4: "Tuve una €poca en la que me
sentia muy abrumada por la carga
académica, y no sabia coémo seguir
adelante. Entonces, hablé con una
prima, que ya habia pasado por esa
etapa en la universidad, y me dio
consejos sobre como puedo
organizarme mejor y a su vez me
aconsejo tener paciencia y asumir mis
responsabilidades, que después de
culminar la universidad, podré tener

mas tranquilidad y enfocarme en mi.”




Capitulo 4. Resultados de la investigacion

4.1 Discusion y argumentacion teoria de los resultados.

Con la finalidad de recolectar la informacion requerida para el analisis de caso, se
aplicaron las entrevistas semi estructuradas, ademas del test de ansiedad de Beck, lo

cual ayud¢ a recopilar la informacion necesaria para el trabajo en cuestion.

Esta informacidén nos sirvidé para alcanzar los objetivos previamente mencionados al
inicio de la investigacion, permitiendo realizar un andlisis detallado de los resultados

obtenidos, los cuales seran detallados a continuacion.

4.2 Ansiedad

Segun Fernandez et al. (2020) la ansiedad es un estado mental comun en gran parte de
la poblacion, la cual presenta diversas manifestaciones, como viene siendo la

incomodidad, miedo, preocupacion excesiva, entre otros.

El nivel de ansiedad inicial es el primer indicador que se realizd, donde Hofmann et al
(2012) explican que, la ansiedad no es algo que ocurre de la noche a la mafiana, si no es
una condicion la cual mantiene un desarrollo progresivo, incrementando a medida que
las personas experimentan diversas sensaciones de incertidumbre o miedo ante
situaciones que salen de su control y consideran que no tiene los recursos para

manejarlo.

Dentro de las entrevistas se obtuvieron los siguientes resultados; caso 1: “...si diria que
mis niveles de ansiedad o estrés ha ido incrementando poco a poco.”, caso 2: “Antes de
entrar a la universidad, sinti6 mucho alivio y emociéon por estudiar en una
universidad...., Puedo decir en conclusion que si me siento muy estresada y eso ha
hecho que mi salud fisica no esté en tan buenas condiciones.”, caso 3: “Antes entrar a la
universidad no tenia tanto estrés como lo tengo ahora, estaba mas relajada...”, caso 4:
“Antes del inicio de la universidad mi nivel de estrés era bastante manejable...., desde
que entré a la universidad, siento que el estrés se ha multiplicado por diez hay muchas
mas responsabilidades, trabajos mas complejos y la presion es constante.”. Dentro de las
entrevistas hay un patron comun, marcado por niveles iniciales bajos o manejables que

aumentaron significativamente con la experiencia universitaria.



Como segundo indicador tenemos las manifestaciones de ansiedad, donde segin
Fernandez et al. (2020), son diversas las reacciones que se presentan, donde se tiene la
incomodidad, la angustia, el miedo, entre otros, considerando que, al momento que la
ansiedad se eleva considerablemente, esta puede afectar de manera significativa la
calidad de vida, haciendo que los individuos descuiden aspectos como el cuidado
personal, volviendolos a su vez, propensos a abusar de sustancias como el alcohol y las

drogas como método de escape.

Segutn las entrevistas, se observa; caso 1: “Las exposiciones en general, desde un inicio

b

ha sido algo que me causa ansiedad...”, caso 2: “Si, al ingresar a la universidad de
manera presencial..., me daba ansiedad que se reflejaba en sudoracion de mis manos y
el querer ir al bafo a cada rato, también me generaba estrés que se reflejaba como tics
en mis labios y dolor de cabeza.”, caso 3: “me causaba estrés y ganas de llorar por no
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saber como hacer...”. “Por lo regular cuando son examenes la tension sube, me siento
ansiosa y si he tenido que recurrir a tomar medicamentos naturales para lograr
calmarme, también cuando son presentaciones importantes ocurre lo mismo y me siento
mal, a veces, incluso tiemblo de los nervios.”, caso 4: “Sentia que el corazén me iba a
mil, me temblaban las manos, y cuando me toco hablar, se me olvido todo...”. “Pero lo
que mas ansiedad me genera es cuando se juntan varios trabajos importantes para la

semana, ahi siento que no voy a poder con todo. “. Estos casos reflejan cémo la

ansiedad afecta tanto a nivel emocional como fisico en el ambito académico.

Finalmente, dentro de este grupo como tercer indicador, tenemos la ansiedad en
interacciones, la cual es la manifestacion de ansiedad, ante el miedo de recibir mofas
acerca del comportamiento y forma de pensar del individuo, cabe mencionar que,
depende de la persona, esta reaccionara de diversas maneras ante esto (De la rubia et al,

2013).

En el Caso 1: “cuando debo hablar frente a todos..., pero cuando debo hacerlo siento
mucha ansiedad al respecto, lo que a veces hace que prefiera callar...”. caso 2: “Si, me
hace sentir ansiosa cuando el docente se pasea por toda la clase para hacer preguntas,
..., caso 3: “A veces hay docentes que suelen ser sarcasticos cuando haces algo mal y te
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hacen quedar mal, entonces me suelo sentir incomoda...”. caso 4: “Me pone

especialmente nerviosa cuando los profesores hacen preguntas aleatorias en clase...”.



Estos casos reflejan como la expectativa de criticas o burlas en las interacciones

académicas genera ansiedad.

Ademas, se aplico el test de ansiedad de Beck, donde se obtuvieron diversos resultados.
En el caso 1, se obtuvo una puntuacion de 39, lo cual significa que el primer caso
presenta una ansiedad severa. Dentro del segundo, tercer y cuarto caso, sucede algo
similar, con puntuaciones de 35, 28 y 48 respectivamente, lo cual, en términos

generales, significa que, dentro de los cuatro casos evaluados, existe ansiedad severa.

4.3 Estrés académico

Segun Sierra et al. (2003) el estrés es un hecho comin en la vida de las personas,
afectandolos en mayor o menor medida, todo ser humano ha presentado estrés de
diversas maneras a lo largo de sus vidas, en situaciones donde se presenta un cambio

donde la persona no logra adaptarse adecuadamente

Dentro de esta seccion, uno de los indicadores fueron los factores de estrés académico,
los estudiantes por las tensiones educativas estan expuestos a estrés académico, por las
multiples demandas y responsabilidades de la universidad, como exdmenes parciales,
finales, tareas, presentaciones, entre otros. Aguila et al. (2015) y diversos investigadores
seflalan que tanto estudiantes como profesores podrian experimentar sus efectos

adversos.

En el Caso 1: “de vez en cuando habia algo de estrés quizas por miedo a hacer algo
mal...”, caso 2: “Me afectdo mucho la inseguridad de mis capacidades, que result6é en un
periodo en el que no podia hacer mis tareas si alguien no me estaba hablando o haciendo
compaiiia, si hacia sola mis tareas me daba crisis de ansiedad y me lagrimeaban los
0jos.”, caso 3: “al inicio si tenia un poco de miedo porque mis profesores del colegio
nos decian que en la universidad todo iba a ser diferente....”, caso 4: “El cambio fue
brutal, sinceramente. Lo que mas me costé fue adaptarme al ritmo ..., Aqui te toca ser
mas independiente y eso al principio me generd bastante ansiedad. Me costod

especialmente organizarme con los tiempos de estudio.”

Los resultados tomados de la entrevista revelan una variada experiencia de estrés
académico, desde una adaptacion positiva con minima tensiéon hasta manifestaciones

severas que incluyen crisis de ansiedad, ademads, los principales factores estresores



identificados son la transicion a la independencia universitaria, el manejo de nuevas
metodologias académicas, la inseguridad sobre las propias capacidades y la gestion del

tiempo.

Como segundo indicador tenemos las afecciones del estrés, donde Segiin Organizacion
Mundial de la Salud (2023) considera que el estrés complica el que las personas se
sientan relajadas, afectando de igual manera el como estos se concentran al momento de
realizar alguna actividad, generando irritabilidad y malestar fisico, el cual, al no ser

tratado puede generar graves repercusiones a nivel de salud.

Dentro de los casos, tenemos; caso 1: “los efectos los suelo sentir a nivel de bienestar
fisico.”, caso 2: “Si, influye y demasiado, porque cuando tengo que exponer algin
trabajo o investigacion al momento en el que estoy al frente siento demasiada ansiedad
y €s0 me provoca que tartamudee un poco....”, caso 3: “Si, cuando estoy estresada o
ansiosa, nada sale como yo quisiera, todo empieza a salir mal....”, caso 4: “Sin duda
cuando estoy muy ansiosa me cuesta concentrarme, leo las mismas paginas mil veces y

no retengo nada....”.

Ante esto, los casos muestran los diferentes efectos del estrés que menciona la OMS
(2023). Cada estudiante lo vive de manera distinta, el Caso 1 siente que le afecta mas en
lo fisico que en sus estudios, el Caso 2 sufre problemas al exponer en clase como
tartamudeo por los nervios, el Caso 3 siente que cuando esta estresada todo le sale mal y
pierde el enfoque, y el Caso 4 tiene dificultades para estudiar y se bloquea en los

examenes, aunque sepa la materia.

Finalmente, dentro de esta area, el tercer indicador son los estresores externos, donde
se encuentran las preocupaciones tanto a nivel laboral como escolar, el no tener los
recursos necesarios para solventar la economia, las diversas responsabilidades que uno
pueda tener, a nivel personal y social, etc, todo esto, puede llegar a afectar de manera

significativa la calidad de vida de las personas y jovenes estudiantes (Supe et al. 2023).

Cabe destacar que se considerd en este punto como uno de los factores externos el uso
de transporte para ir a la universidad, donde, caso 1: “De cierto modo se podria decir
que si, ya que a veces no tengo los recursos econémicos, y me genera estrés...”, caso 2:

“Si, al momento que me toca ir en bus, me da mucha ansiedad...”, caso 3: “yo voy en el



mismo transporte que varios compaiferos y a veces se ponen a dialogar sobre tareas o
presentaciones que a mi me generan estrés o ansiedad...”, caso 4: “El transporte es un
dolor de cabeza, vivo bastante lejos y tengo que tomar dos buses para llegar. Siempre
estoy con miedo de llegar tarde...”. Los resultados demuestran como un solo factor,
como vendria siendo el transporte, es generador de estrés, esto debido al factor
econdémico, como al factor de seguridad personal, lo cual genera un estrés extra en los

estudiantes.

4.4 Gestion y Adaptacion al Contexto Universitario

Como primer indicador en esta area, se usdé el manejo del tiempo, siendo esta la
capacidad que uno tiene para organizarse de manera correcta ante las diversas
actividades que se debe realizar, utilizando técnicas o recursos los cuales les ayuda a

gestionar de mejor manera el tiempo (Bafios, 2020).

Caso 1: “Si, siento que el tiempo que tengo para las actividades es el adecuado, ya que
tampoco nos llenan de trabajos como tal..., caso 2: “Algunos dias siento que si y otros
que no...,”, caso 3: “Como estrés puro, el tener que prepararme para ir a la universidad,
luego a practicas o viceversa, es un poco complicado y en cuanto a actividades fuera de
lo académico casi no puedo hacer muchas...”, caso 4: “Mi rutina es bastante intensa...”.
Los casos analizados demuestran que solo en el Caso 1 se reporta una gestion
satisfactoria del tiempo, sintiendo que puede realizar sus tareas sin presion. En
contraste, los otros tres casos muestran dificultades para equilibrar sus

responsabilidades académicas con otras actividades importantes.

Por otro lado, se tiene la regulacion en el campo académico el cual Segiin la Agencia
de Calidad de la educacion (2024) es una cualidad de gran relevancia durante el proceso
académico, ya que la misma permite una mayor adaptacion de los estudiantes,
fomentando que el proceso de aprendizaje y resiliencia sea la adecuada durante todo el

Pproceso.

Caso 1: “Pues normalmente. trato de mantener la calma, respirar y aunque sienta
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miedo...”, caso 2: “He manejado mi ansiedad mediante ejercicios de meditacion y
tratamiento farmacoldgico...”, caso 3: “Para manejar el estrés simplemente trato de

hacer ejercicios de relajacion y respiracion o simplemente descansar...”, caso 4: “Algo



que
me ayudado mucho es hablar con otros compaiieros y darme cuenta de que no soy la
unica que se siente asi...”. De esta seccion se obtuvieron diversos resultados, desde el
buscar la autorregulacion por medio de técnicas como vendrian siendo de respiracion,

hasta buscar ayuda profesional y a su vez la medicacion.

Finalmente, como tercera seccion se centra en las redes de apoyo, donde segin Arias et
al (2023) estas son un conjunto relacional, tanto dentro como fuera del hogar, el cual

ayuda a las personas brindandoles varias formas de ayuda y cuidado.

Dentro del caso 1: "Siempre que me siento estresado por los examenes, hablo con mi

n

mama. Ella siempre tiene algo que decirme para calmarme...", caso 2: "Tengo una
amiga que también es estudiante y nos apoyamos mutuamente en nuestras
dificultades...", caso 3: "Al principio de la universidad me sentia muy ansioso, pero un
par de compafieros que conoci en estos ultimos afios, me ofrecieron apoyo moral...”,
caso 4: "hablé con una prima, que ya habia pasado por esa etapa en la universidad, y me
dio consejos sobre como puedo organizarme mejor...” En todos los casos, se observan

redes de apoyo que han ayudado a los entrevistados a manejar de mejor manera el estrés

y la ansiedad de diversas maneras.



Conclusiones

e Se concluye que tanto la ansiedad como el estrés se encuentran fuertemente
anexados, lo cual aumenta al momento que los estudiantes enfrentan los distintos
eventos vivenciados durante el periodo académico, se ha comprobado que estos

provocan un aumento significativo en el nivel de ansiedad.

e Se observa que, los factores que provocan la ansiedad en los estudiantes son
diversos, entre ellos se encuentra: la presion académica, la inseguridad, tanto al
momento de transportarse a la universidad, como a nivel personal, el miedo a las

criticas docentes.

e El estrés académico afecta de distintas maneras a los estudiantes, presentando
sintomas fisicos, como dolor de cabeza, sudoraciéon excesiva, frustracion e
irritabilidad, ademas de sintomas emocionales, como la ansiedad, ademas, entre
las principales fuentes de estrés, estan la adaptacion al contexto universitario, el
correcto manejo del tiempo y la duda de las capacidades propias de los

individuos.

e Los estudiantes demostraron diversas maneras de enfrentar el estrés presente,
entre las cuales se tiene la autorregulacion emocional, el uso de fairmacos los
cuales alivian el malestar, el uso de redes de apoyo, como podrian ser los

familiares o amistades, lo cual contribuye a mejorar el bienestar personal.



Recomendaciones

e Se recomienda a las instituciones de educacion superior realizar investigaciones
con las cuales identificar cudles son aquellos factores de estrés que influyen con
mayor relevancia dentro de la ansiedad que se pueda manifestar en los

estudiantes

e Se recomienda que las instituciones de educacion superior realicen una
implementacion de programas psicologicos, los cuales pueden abarcar temas
como manejo del estrés y la ansiedad, los cuales deben ser accesibles para los

estudiantes, con la intencion de reducir esta problematica.

e Ademads, se recomienda para las instituciones universitarias, el impartir técnicas
con las cuales los estudiantes puedan regular su estabilidad emocional, como
vendria siendo la meditacion, la respiracion controlada, el mindfulness, entre
otros, asimismo, técnicas las cuales ayuden a que exista un mejor manejo del

tiempo.

e Al observar la importancia de las redes de apoyo, es recomendable fomentar
estas, tanto dentro como fuera del contexto universitario, destacando que, las
universidades podran promover actividades las cuales faciliten la sana

interaccion entre estudiantes con la finalidad de desarrollar estas redes.
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“Calidad, pertinencia y calidez”
CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN LA
ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA Y APLICACION DEL CUESTIONARIO DE
ANSIEDAD DE BECK

Estimado/a participante:

Este estudio de investigacion tiene como objetivo analizar los niveles de ansiedad y estrés
académico en estudiantes universitarios como parte de un analisis de caso en el ambito
académico de pregrado A través de este estudio se busca explorar los factores que
contribuyen al estrés y la ansiedad experimentados por los estudiantes universitarios a través
de una entrevista semiestructurada y la aplicacion del Cuestionario de Ansiedad de Beck
(BAI) Los resultados obtenidos permitiran generar una comprension mas profunda de los
factores que afectan el bienestar académico de los estudiantes.

Si decide participar en el estudio se le pedira que responda una entrevista semiestructurada
cuyo propoésito es indagar sobre sus experiencias relacionadas con el estrés y la ansiedad
académica; la duracion aproximada de esta entrevista serd de treinta a cuarenta minutos.
Posteriormente se le solicitard completar el Cuestionario de Ansiedad de Beck que consta de
veintiun preguntas disefiadas para evaluar los niveles de ansiedad que pueda estar
experimentando.

La participacion en este estudio es completamente voluntaria, usted tiene el derecho de
negarse a participar o retirarse en cualquier momento sin que ello implique ninguna
consecuencia negativa. Ademads, cada participante sera identificado Unicamente por un
codigo alfanumérico y no se recopilara informacion personal que permita su identificacion
directa. Aunque no se ofrecera compensacion econdémica por su participacion, los datos que
se recojan durante el estudio seran totalmente confidenciales y con fines académicos.

Al firmar este documento, usted acepta participar en el estudio bajo los términos descritos y
da su consentimiento libre, informado y voluntario.

Nombre: Firma:




INVENTARIO DE ANSIEDAD DE RECK

ITEMS

En
ahsilutn
(no siento
melestia)

Leve Moderada
(o me es
molesta | desagradable,
mucho) | pero pucde
soportarlo)

Cirave
{casi no
puede
soportarlo)

JSiente hormigueo enfumecimienio
en su cuerpo o extremidades?

5e siente acalorado, cuando esti
presionado, preocupado o estd al
frente de mucha gente?

JLe resulia dificil relajarse?

JTiene miedo a gque suceda lo peot?

;Ha sentido mareos, vériigo?

J5u ritmo cardiaco aumenta, ante
s

situaciones de tension,
preocupacion? miedo o nervios?

;8¢ sienle mseguro de s1 mismo
{; aspecto, actos?

i Tiene scnsacion de estar
aterrorizado?

;8¢ pone nervioso”?

11
11

i Ha sentido como que se ahoga?
;Le tiemblan mucho las manos?

12

i Ha sentido que todo su cuerpao se
eslremece ¥ empieza a lemblar?

13

; Tiene miedo a perder el control?

14

;Ha experimentadao dificultad para
respirar’

| 5

JTiene miedo a morir?

16

JAnda con miedo, se sobresalta o
s¢ asusta con facilidad?

Ha sentido indigestion o molestia
abdominal?

;Ha sentido mdigestion o molestia
abdominal de desmavo?

.5e rubonza cuando hace algo mal
o 8¢ oquivoca o csta al frente de

muchas personas?

Cudndo estd preccupado, nervioso
o con miedo
suda’

Ha sentido debilidad en sus
picrnas, le ticmhblan?




INVENTARIO DE ANSIEDAD DE BECK (BAL)
HiLA DE RESPUESTA

Nombre: Edad: Sexo:
Fecha de nacimieto: Pracha N:
Escolundod: Cursi:

Profesion: Fechn de aplicacion:

ITEM

U | e | Lid | e

PUNTAJE

1o

12

13

14

15

L6

)

I8

E

20

21

TOTAL

PUNTUACION

DLAGNOSTICO

0-7

Ansiedad muy bapa

B-15

Ansiedod leve

16-23

Ansiedad moderadn

26-63

Answedad severn
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PREGUNTAS PARA LA ENTREVISTA SEMIESTRUCTURADA

Hola, muchas gracias por participar en esta entrevista. El objetivo de esta conversacion es
comprender cémo los estudiantes universitarios experimentan y gestionan la ansiedad y el
estrés en su dia a dia académico. No hay respuestas correctas o incorrectas; lo mas
importante es que compartas tu experiencia de manera honesta y abierta. Si en algin
momento te sientes incomodo/a con alguna pregunta, puedes decirmelo sin problema.

[ Te parece bien que comencemos?

1. Antes de entrar a la universidad, ;como describirias tu nivel de estrés o ansiedad?

(Crees que ha cambiado desde entonces?

2. (Coémo influyeron las expectativas (propias, familiares o sociales) en tu experiencia

durante el inicio de la universidad?

3. Cuando comenzaste la etapa universitaria, ;te sentiste a gusto con el cambio o hubo

algo en particular que te causara estrés o ansiedad?

4. (Puedes describir alguna situacion especifica en la universidad que te haya generado

ansiedad?

5. ¢Cudles son las situaciones o eventos en los que sientes que tu ansiedad tiende a

aumentar, como examenes o presentaciones?



10.

I1.

(Has sentido que cuando experimentas ansiedad o estrés, esto afecta a tu rendimiento

académico? Si es asi, ;de qué manera crees que influye?

(Hay algo que los docentes hagan durante las clases que te haga sentir ansioso/a o

incémodo/a?

Cuéntame sobre tu experiencia diaria en el transporte hacia la universidad. ;Sientes que

es una fuente de estrés o ansiedad? Si es asi, ;por qué?

(Como definirias tu rutina diaria como estudiante universitario? ¢Sientes que tienes

suficiente tiempo para tus actividades fuera de lo académico?

Para concluir, ;hay algo mas que te gustaria compartir sobre como has manejado el
estrés o la ansiedad durante tu etapa universitaria, o algo que consideres importante que

no hayamos mencionado?

(Puedes contarme sobre alguna experiencia en la que un amigo, compafiero o familiar,

haya intervenido para ayudarte a lidiar con la ansiedad o estrés en tu vida universitaria?



