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RESUMEN EJECUTIVO:

La inteligencia emocional esta comprendida como un conjunto de habilidades
que optimisa el desempefio de los seres humanos en todos los contextos que se
encuentra, la falta de esta provoca descompesaciones emocionales y entorpece los
procesos que el sujeto debe realizar en su vida diaria, la acumulacion de actividades y
obligaciones que deben asumir pueden ocasionar un sin numero de problemas a corto
y largo plazo, si no existe control emocional para sobrellevarlas, sobre todo en el
aspecto academico. Por esta razon, el proposito de este trabajo es profundizar en la
importancia del desarrollo de la inteligencia emocional y el correcto manejo de la
misma, en situaciones de estrés, el objetivo general es investigar si la inteligencia
emocional influye en el estrés académico de los estudiantes matriculados en titulacion
de la modalidad presencial de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica matriz Ambato
y entre los objetivos especificos esta determinar el nivel de inteligencia emocional,
identificar el nivel de intensidad de estrés académico y disefiar una propuesta de
intervencion para el problema identificado; esta investigacion contiene
fundamentaciones sustentadas tedricamente por distintos autores, donde se explica
conceptos de inteligencia emocional y estrés académico, asi también fundamentos
basados en la corriente cognitivo conductual, la cual sirvié como referencia para la
formulacion de la propuesta. Tambien, a través de las variables planteadas se analiz6
la necesidad de la poblacion y se aplicé el test de Inteligencia Emocional de Bar-On
para Inteligencia Emocional y el Inventario SISCO Segunda Version de 21 para el
Estrés Académico en los estudiantes matriculados en titulacion de la modalidad
presencial de la Universidad Tecnologica Indoamérica matriz Ambato. Finalmente se
exponen los resultados estadisticos con sus respectivos analisis, lo que sirve como
marco para la elaboracion de una propuesta que promueva una correcta intervencion
psicoldgica con técnicas iddneas para los participantes de la institucion.

PALABRAS CLAVES: Emociones, Estrés académico, Inteligencia emocional.
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ABSTRACT:

Emotional intelligence is understood as a set of skills that optimizes the performance
of human beings in all contexts that are found, the lack of this causes emotional
decompensations and hinders the processes that the subject must perform in their daily
life, the accumulation of Activities and obligations that must be assumed can cause a
number of problems in the short and long term, if there is no emotional control to cope
with them, especially in the academic aspect. For this reason, the purpose of this work
iIs to deepen the importance of the development of emotional intelligence and its correct
management, in stress situations, the general objective is to investigate whether
emotional intelligence influences the academic stress of students. enrolled in a face-to-
face degree from the Universidad Tecnoldgica Indoamérica Matrix Ambato and among
the specific objectives is to determine the level of emotional intelligence, identify the
level of academic stress intensity and design an intervention proposal for the identified
problem; This research contains foundations theoretically supported by different
authors, where concepts of emotional intelligence and academic stress are explained,
as well as foundations based on the cognitive behavioral current, which served as a
reference for the formulation of the proposal. Also, through the variables set forth, the
need of the population was analyzed and the Bar-On Emotional Intelligence test for
Emotional Intelligence and the SISCO Inventory Second Version of 21 for Academic
Stress were applied to students enrolled in graduate degrees. face-to-face modality of
the Universidad Tecnoldgica Indoamérica matrix Ambato. Finally, the statistical
results are presented with their respective analyzes, which serves as a framework for
the elaboration of a proposal that promotes a correct psychological intervention with
suitable techniques for the participants of the institution.

KEYWORDS: Emotional, Emotional intelligence, Academic stress.
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Introduccion

La presente investigacion se basa en el estudio de la relacion entre la
inteligencia emocional y su influencia en el estrés académico. La inteligencia
emocional que poseen o carecen segun las destrezas y habilidades que desarrollan a lo
largo de la vida, y como se desenvuelven dentro del ambito educativo, si logran manejar

los niveles altos de estrés o les cuesta mucho trabajo desenvolverse de forma adecuada.

Para obtener los datos necesarios y llevar a cabo esta investigacion, se toma
como muestra a estudiantes de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica matriz
Ambato, tomando en cuenta las carreras de Administracion de Empresas, Psicologia y
Derecho que se encuentran cursando los Gltimos niveles y estan incluidos en un sistema
de titulacion previo a la obtencion del titulo profesional, estos indicadores dan
importancia al estudio ya que los estudiantes se encuentran expuestos a rangos altos de
estrés académico por el numero de actividades que deben realizar a lo largo de las
jornadas estudiantiles. El trabajo de investigacion se pudo distribuir por capitulos, los

cuales estan sustentados y detallados a continuacion:

El capitulo | se encuentra conformado por el problema de investigacion, la
contextualizacién de las dos variables a nivel macro, meso y micro, antecedentes
investigativos que fue la recopilacion de varios estudios acerca de la tematica en
distintos contextos, la contribucion tedrica, social y tecnolégica como aporte a las areas
de la psicologia y afines, fundamentaciones epistemologica y psicoldgica que se
asocien al estudio, justificacion, objetivos general y especificos, marco conceptual en

el que se detalla cada componente de las variables.
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Continuando con el capitulo I, se realizé la fundamentacion de la metodologia
mediante el disefio del trabajo con sus respectivos enfoques, la descripcion del &rea de
estudio, la poblacion muestra de investigacion y sustentacion de la idoneidad de test
psicoldgicos, procedimientos para la obtencidon y analisis de datos y actividades

desarrolladas para complementar la informacion con datos estadisticos.

En el capitulo 111, se encuentra el andlisis de resultados que se obtuvo mediante
la aplicacion de test psicoldgicos para cada una de las variables, diagnéstico de la
situacion actual, interpretacion de tablas, graficos, resultado de la prueba estadistica

Chi-cuadrado, y comprobacion de las hip6tesis planteadas.

El capitulo IV esta asignado para las conclusiones y recomendaciones sobre el
desarrollo general del estudio, asi también, la discusion, que abarca varios puntos de

vista de la problematica y resultados de la investigacion.

Finalmente, en el capitulo V, se incluye una propuesta de intervencion para dar
solucion a los problemas identificados que generan las variables mediante fundamentos

epistemoldgicos y psicoldgicos.
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Capitulo 1
El problema

La inteligencia emocional es una habilidad que se desarrolla con el paso del
tiempo, experiencias y aprendizajes; la proporcion de la misma es distinta en cada uno
de los individuos debido a su entorno y la percepcion que incluye la toma de decisiones
al momento de enfrentar un problema y resolverlo de la forma correcta, generando
opciones y escogiendo la adecuada. Todos los seres humanos presentan
acontecimientos de tension y estrés, en los cuales es totalmente necesario buscar
alternativas para confrontar los problemas y situaciones de forma asertiva, una persona
inteligente emocionalmente, no es la que nunca ha tenido problemas, sino, aquella que
cuando se le presentan conflictos, sabe como resolverlos y afrontarlos correctamente,
se podria decir que es la causante del éxito o fracaso del sujeto en su vida personal,
laboral y social. Hoy en dia, el estrés es uno de los principales problemas de salud
mental presente en la mayoria de personas que desarrollan cualquier tipo de actividad,
éste se vive intensamente a lo largo de toda la vida estudiantil, en cualquier nivel
educativo, ya que todos tienen un grado de dificultad. Los Gltimos niveles de educacion
superior son considerados los generadores mas altos de estrés académico, debido a la
gran responsabilidad que implica cumplir con las diversas actividades que conlleva la
culminacion del ciclo académico. Los alumnos de la Universidad Tecnoldgica
Indoamérica que se encuentran en niveles superiores, deben asumir la obligacion de
realizar pasantias pre profesionales, clases respectivas de cada semestre y el desarrollo

del proyecto de investigacion para obtener su titulo, este mal manejo de la inteligencia
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emocional podria originar un nivel elevado de estrés, que a su vez traeria consecuencias

negativas en la vida de los estudiantes.
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Contextualizacién

En los dltimos afios se ha incrementado el interés por la salud mental, y hoy en
dia se evidencian varias investigaciones sobre inteligencia emocional y estrés
académico en estudiantes de todo el mundo. Este es el caso de Espafia, pais en el que
se realizo un estudio con 170 estudiantes de secundaria, en el cual se elabor6 un analisis

sobre la motivacion e inteligencia emocional.

Los factores de la IE percibida correlacionaron con el clima motivacional, con
algunas necesidades psicologicas y con las diferentes formas de motivacion,
aunque con coeficientes de correlacion bajos. Por su parte, los andlisis de
regresibn mostraron que Unicamente la atencion emocional predijo
positivamente la regulacién introyectada con una varianza explicada superior al
10%. (Castillo, Almagro, Garcia y Bufiuel, 2015, p.8)

Con este resultado también se puede mencionar que la inteligencia emocional
se correlaciona con un porcentaje minimo en varios factores contribuyentes con el
desempefio de estudiantes en todos los &mbitos educativos, en distintas proporciones,
pero generando un impacto significativo en los efectos producto de su accion en
conjunto. Es asi que se genera un realce a la tematica de investigacion puesto que es
considerada como un componente trascendental para la vida de los seres humanos y el

curso de la misma.

Asi también, se puede afadir que segun la OIT, el 30% de la poblacion activa
sufre de estres, siendo los paises que estan en vias de desarrollo los que cuentan con
cifras ain mayores y en Europa la tercera encuesta sobre condiciones de trabajo de la
Fundacién Europea para mejora de las condiciones de vida y de trabajo sefiala al estrées

como la segunda enfermedad mas frecuente EUROFOUND (como se cité en Aguado,
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2013). Dentro de la temética, el problema ha ido tomando un puesto considerablemente
importante en la vida de cada ser humano que esta alineado a una actividad ya sea

académica, laboral o personal.

En el mismo pais, se realizd un estudio acerca de estrés emocional, con una
poblacién de 502 adolescentes menores o igual a 18 afios de edad sobre la influencia
perjudicial que tiene el estrés emocional en pacientes con diabetes. “El 12,2% de las
personas con diabetes considera su calidad de vida como mala o muy mala, y el 13,9%
presenta sintomas de una posible depresion y un 50,0% refiere un nivel elevado de
estrés emocional” (Beléndez, Lorente y Maderuelo, 2015, p.302). A eso se le atribuye
el auge que tiene la tematica alrededor de todo el mundo y afectacion que posee en

varios contextos sociales, teniendo un impacto directo en la salud del individuo.

La diferencia de costumbres y culturas podria ser una distincion para las causas
generativas de estrés en cada individuo, es por ello que se toma en cuenta a estudios de
paises que estan dentro de Latinoamérica, ya que existen diferencias culturales pero

son minimas en relacion con otros continentes, es decir, el ritmo de vida es similar.

En Venezuela, se realiz6 una investigacion sobre inteligencia emocional con
una poblacion de 162 estudiantes donde la base del estudio se enfocd en la clarificacion
que tienen los individuos al comprender las emociones propias, los resultados
obtenidos fueron en un 63,5% nivel adecuado de IE general (Rodriguez, Sanchez,
Ochoa, Cruzy Fonseca, 2019). Es conveniente el reconocimiento de emociones propias

y ajenas para el desarrollo de una convivencia saludable donde se llegue a obtener
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conductas adecuadas en casos de conflicto generados en la vida cotidiana y se

promueva el autocontrol.

En Chile, se llevo a cabo un estudio acerca del estrés académico, donde fue utilizado
el inventario SISCO para la obtencion de resultados sobre la problematica, y se

determind que existen niveles de medios a altos de estrés.

Del total de los alumnos, el 98,4% sefiala haber presentado estrés académico
durante el semestre, sefialando la mayoria (85%) de los alumnos niveles altos
(3, 4 y 5) de estrés académico, existiendo diferencia entre géneros ya que el
96,24% de las mujeres presentan niveles elevados de estrés versus un 88,57%
en los hombres (Jerez y Oyarzo, 2015, p.152).

En este caso, las personas mas propensas a enfrentar esta problematica, son las
mujeres, quienes desarrollan menos habilidades y genera una perspectiva de

deficiencia en cuanto a estrategias de afrontamiento en la vida universitaria.

En Ecuador, se hizo un estudio sobre la inteligencia emocional en estudiantes
de niveles superiores de educacion general basica. “En lo referente a los resultados de
Inteligencia Emocional el 9% de la poblacién presentan un nivel alto, el 33 un nivel
medio y el 58% un nivel bajo” (Pilataxi, 2018, p.55). Un aspecto importante que se
debe tomar en cuenta es la correlacion que se hace a nivel de sociedad en el pais
mencionado, ya que en varias investigaciones, los niveles de inteligencia emocional
son bajos, y existe un porcentaje minimo de niveles altos, lo cual permite ver de cerca

la problematica en el mismo contexto de desarrollo de esta investigacion.

En el mismo pais, se realizé una investigacion de estrés académico con una

muestra de 85 estudiantes, 57 mujeres y 27 hombres, como resultado se obtuvo un 40%
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que es equivalente a un nivel medio de estrés, el 11,76% obtuvo un nivel elevado,
también se toma en cuenta reacciones fisicas con un 40%, psicoldgicas 33,33% y
comportamentales 26,7%. La cual en este caso manifiesta que el mayor porcentaje lo
obtuvieron las reacciones fisicas, que se manifiestan por medio de enfermedades y
malestar corporal, teniendo en cuenta la afectacion del estrés en varios ambitos de salud

mental y fisica (Espinel, Robles y Alvarez, 2015).
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Antecedentes

En los ltimos afios, la sociedad y areas de la salud se han interesado con mayor
intensidad por el estrés y sus consecuencias, debido a la presencia de abundantes casos
e inferencias fisicas y psicologicas, esta investigacion tiene como muestra de estudio
una universidad de la ciudad de Ambato en Ecuador, asi mismo, existen varias

investigaciones sobre el tema.

Albornoz, et al. (2017) en su investigacion “Relacion entre Estrés Académico
y Procrastinacion Académica en estudiantes de la Facultad de Derecho y la Facultad
de Ingenieria Civil de una Universidad Publica de Lima Metropolitana”, hecha en
Perd, concluyeron que, de las dos facultades estudiadas, existen niveles mas altos de
estrés académico en los estudiantes de la Facultad de Derecho. A esto se afiade que la
existencia de estrés académico en estudiantes universitarios de cualquier carrera es

notoria, pero se puede distinguir en la intensidad de cada uno de los niveles de estreés.

Quito, Tamayo, Bufiay y Neira (2017) en su investigacion “Estrés Académico
en estudiantes de tercero de bachillerato de Unidades Educativas Particulares del
Ecuador”, muestran como objetivo principal tipificar el estrés y describir las
consecuencias que este trae de forma fisica, psicolégica y comportamental, asi también,
se demostro mediante la aplicacion del inventario SISCO, la existencia de estrés
académico en un nivel moderado a profundo en la mayoria de los estudiantes que
fueron muestra del estudio. Por lo que en el pais, es un hecho que las instituciones
educativas cuentan con un sistema que poco a poco se va profundizando en la exigencia

a alumnos y docentes, es necesario que el control de parte de maestros incremente para
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obtener mejores resultados, buenos profesionales e impartir mas conocimientos,
mientras mas aprendizaje exista, mucho mejor, la cuestion seria el dominio de esta
habilidad, que posee la comunidad educativa para poder ejecutar con tranquilidad todas
las actividades que deban realizar durante el dia, el buen manejo de habilidades
sociales, especificamente inteligencia emocional, ocasionaria la distribucion de tiempo
y la agilidad para realizar actividades en un periodo disminuido, 0 a su vez ejecutar el
trabajo de forma correcta sin importar la temporalidad que se le dedique a este, teniendo
en cuenta la satisfaccion que obtendra al recibir excelentes resultados por el esfuerzo

dedicado.

Las causas mas frecuentes del estrés académico se generan cuando un
estudiante elabora un trabajo final, una evaluacion y varias actividades en un corto
periodo de tiempo. Tiene afectaciones psicoldgicas, fisicas y comportamentales que
engloban una serie de predisponentes para la disminucion del rendimiento académico
y dificultades en la salud del estudiante, a esto se le suma el mal manejo de la
inteligencia emocional para controlar emociones y sentimientos en momentos de

tension.

La Inteligencia emocional, es un componente trascendental en la toma de
decisiones e influyente en el éxito o fracaso de los estudiantes y personas en general,
Andrade et al. (2018) en su investigacion “La inteligencia emocional: una estrategia
para mejorar el rendimiento académico, la comunicacion y la pedagogia critica”
llegaron a la conclusiéon de que la inteligencia emocional si tiene relacion con el

rendimiento académico de los estudiantes, al reconocer las emociones y conductas
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propias y de los demas, al controlar sus emociones, angustia, y sobre todo tomar el
control cuando se encuentra en un estado alto de ansiedad, también se menciona la
autoconfianza, al conocer las habilidades propias, y ponerlas en préctica cuando sea

necesario.

Contribucidn teorica, social y/o tecnoldgica

Esta investigacion tiene relevancia fundamentalmente, como una herramienta
técnica para profesionales y estudiantes del area educativa y de la salud, la cual con
bases tedricas puede confirmar y anular informacion con fundamentos cientificos,
respaldados por datos estadisticos acerca de la inteligencia emocional y el estrés
academico, tomando en cuenta el contexto de la poblacion muestra de estudio de la
provincia de Tungurahua-Ecuador, es importante tener datos veridicos que se realicen
en nuestro contexto, debido a la diferencia de culturas y tradiciones con otros paises.
Es también necesario conocer que, tiene importancia para la sociedad e instituciones
educativas, pues con ello se puede tomar medidas y desarrollar estrategias para mejorar
los modelos de educacion superior. Contribuye al area tecnoldgica porque se encuentra
en plataformas digitales las cuales son de facil accesibilidad para las personas

interesadas.
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Fundamentaciones
Fundamentacion epistemologica

La linea epistemoldgica idénea, es el Empirismo, ya que se basa en la
adquisicion del conocimiento por medio de la experiencia y la percepcion. Para este
estudio se necesitan investigaciones de una realidad cercana a la de la fuente, pues la
mayoria tienen la misma cultura, tradiciones y costumbres, lo que genera un panorama

mas claro de la situacion de cada uno de los estudiantes en su desempefio educativo.

El Empirismo ha sido condicionado por una dogma llamada reductivismo, en
la que Willard (1991) afirma que es: “Creencia en que todo que tenga sentido es
equivalente a alguna construccion légica basada en términos que refieren a la
experiencia inmediata” (p.220). Lo cual muestra que la mente en cada pensamiento y
accion tiene en cuenta a varias experiencias que han ido formando su caracter y

reacciones ante determinados estimulos.

El empirismo se relaciona con la linea de investigacion debido a que las
personas tienden a aprender costumbres, tradiciones y formas de actuar del contexto en
el que se desarrollan a lo largo de su vida, las conductas también son aprendidas e
incluso el razonamiento se percibe y ejecuta de acuerdo a los pares, es por ello que la
inteligencia emocional es adquirida por medio de la observacién en cuanto a resolucion

de conflictos y por ende la baja tolerancia al estrés.
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Fundamentacion psicoldgica

La corriente psicoldgica empleada es la cognitivo-conductual, la cual se basa
en el comportamiento del ser humano y el tipo de aprendizaje que acoge a su forma de
vida, puede ser por experiencia propia, condicionamiento clasico u operante o la
observacién del medio que lo rodea. De la misma forma, autores como Meichenbaum

(como se citd en Ruiz, Diaz y Villalobos, 2012) afirma que:

Las terapias cognitivas se han ajustado a tres metaforas basicas que tratan de
describir la naturaleza de las cogniciones de los pacientes y el proceso
terapéutico adoptado; dichas metaforas son: la metafora del condicionamiento,
la metéfora del procesamiento de la informacion y la metafora narrativa.

Los cuales se pueden basar en los aprendizajes empiricos y generar estrategias
de forma cientifica en la que haya un equilibrio para encontrar mejoras efectivas en el

ser humano.

Esta corriente aporta de forma directa al cambio o disminucion de conductas
problema que afligen a las personas, en este caso en la vida académica mediante

estrategias de afrontamiento.

En este caso, los estudiantes, perciben y aprenden el comportamiento y la
resolucion de conflictos de la misma forma que realizan sus semejantes, puede ser de
forma asertiva o0 no, el desarrollo de la inteligencia emocional en cuanto a la
observacidn y crianza que recibieron en el contexto de desarrollo. Es importante porque

permite identificar el problema en el ambiente del sujeto, estilo de vida, pensamiento,
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costumbres; determina el problema objetivo y aporta mecanismos para disminuir,

controlar o eliminar la conducta que genera malestar.
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Justificacion

Este trabajo tiene como objetivo principal el estudio de la influencia de la
inteligencia emocional en el estrés académico de los estudiantes de los niveles
superiores inscritos en titulacion de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica, pues se
ha evidenciado que la acumulacién de trabajo y responsabilidades que asumen dichos
alumnos, pueden ocasionar varios conflictos, entre ellos y el principal, el estrés
académico. Es de gran importancia para estudiantes y profesionales interesados en
psicologia, puesto que posee contenido cientifico sobre una problematica que no ha
sido tomada en cuenta, contribuye al crecimiento profesional y personal, mejorando las
habilidades emocionales de los estudiantes universitarios y promoviendo la salud fisica
y mental. El interés de la investigacion radica en controlar el estrés académico mediante
el uso de la inteligencia emocional. Los beneficiarios de este proyecto son los
estudiantes de niveles superiores, modalidad presencial, de la Universidad Tecnologica
Indoamérica, matriz Ambato, campus Centro de la provincia de Tungurahua, también
tiene impacto en investigadores del area educativa y carreras afines. El estudio es
original porque no se ha realizado una investigacion con las variables planteadas en
dicha institucion, siendo importante promover la salud mental y emocional de cada uno
de los alumnos mediante el desarrollo de habilidades y estrategias para sobrellevar la
carga horaria y tareas asignadas, con el fin de mejorar el desempefio universitario y
calidad de vida. Es factible porque cuenta con la colaboracién de la Universidad
Tecnologica Indoaméricay las facultades inmersas en el estudio, ademas de materiales,

recursos econdmicos y tecnoldgicos necesarios.
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Objetivos
Objetivo general

Investigar si la inteligencia emocional influye en el estrés académico de los
estudiantes matriculados en titulacion de la modalidad presencial de la Universidad

Tecnologica Indoamérica matriz Ambato.

Obijetivos Especificos

1. Determinar el nivel de inteligencia emocional en los estudiantes matriculados
en titulacion de la modalidad presencial de la Universidad Tecnoldgica
Indoamérica matriz Ambato.

2. ldentificar el nivel de intensidad de estrés académico de los estudiantes
matriculados en titulacion de la modalidad presencial de la Universidad
Tecnoldgica Indoamérica matriz Ambato.

3. Disefiar una propuesta de intervencion para el problema identificado.
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Marco conceptual
Inteligencia emocional

Incialmente la inteligencia es comprendida como una habilidad que todas las
personas poseen, y no Unicamente se basa en el desempefio académico o laboral sino
en la forma de actuar en diferentes situaciones, segiin Gardner “La inteligencia es la
capacidad desarrollable y no sélo «la capacidad de resolver problemas y/o elaborar
productos que sean valiosos en una o mas culturas»” (como se cité en Mercadé, 2019,
p.2). Es por ello que se puede tomar esta habilidad como un forma de aprendizaje y
recepcion de los mismos para mantener 0 mejorar relaciones interpersonales, trabajos

y diferentes actividades.

La inteligencia es la capacidad de adquirir conocimiento cientifico y empirico
conjuntamente con el aprendizaje en el contexto de desarrollo, a esto se afiaden formas
de vida e integracion de saberes para la resolucion de conflictos. Entre los tipos de
inteligencia y considerado uno de los mas importantes, esta la inteligencia emocional,
la cual esta comprendida como una habilidad que todos los seres humanos tienen en
diferente proporcion, elemental para realizar actividades y enfrentar distintos
problemas o saber cémo resolverlos de una forma rapida y eficaz. Salovey y Mayer
(como se citd en Carretero, 2015) refieren que el coeficiente emocional es parte de la
inteligencia social, la cual engloba destrezas que la persona adapta a su vida para
controlar y comprender las emociones individuales y de su entorno, diferenciar entre

ellas y utilizarlas para dirigir sus pensamientos y forma de actuar.
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Entender las emociones propias y de los demés tiene un cierto grado de
complejidad para muchas personas, existen individuos que solo entienden las
emociones propias y se las toma como egoismo, u otras que Unicamente entienden la
de los demas, pero no las propias. El individuo que tiene un equilibrio entre las dos,
logra obtener una mejoria para desarrollarse de forma personal y con la sociedad.

Ademas, el uso correcto de la inteligencia emocional contribuye a un estado
Optimo de salud mental y fisica, debido al control que manifiesta una persona cuando
se encuentra afectada por estrés, malas noticias, peleas o problemas que probablemente
en ese instante no cuenten con una solucién por las pocas alternativas que puede diferir,
el descontrol de emociones tiende a enfermar al sujeto por los altos niveles de presion
en la que se encuentra, y el cuerpo, a nivel fisiolégico, busca formas de transmitir la
fase de decadencia en estrategias de afrontamiento. Asi también, Garriga afirma:

Inteligencia emocional es la capacidad que tenemos para lidiar con nuestras

emociones y las emociones de los deméas. Bésicamente estd formada por dos

competencias la personal y la social. La competencia personal se refiere al
conocimiento y control que tenemos sobre nuestras propias emociones. La
competencia social se refiere al conocimiento y control que tenemos sobre las

emociones de los demas. (2016, p.64)

El incremento de la Inteligencia Emocional en una persona desemboca en
buenas decisiones, y una forma de actuar coherente, desenvolvimiento eficiente y
eficaz en todos los &mbitos en los que permanezca el individuo. Un 6ptimo desarrollo
de coeficiente emocional conlleva a la toma de decisiones correctas y saludables en las
que la persona prevé estrategias de afrontamiento para las situaciones de alto nivel de

estrés y estados de animo negativos Damasio, Meyer y Zizzi (como se cit6 en Saenz,

Almagro y Fernandez, 2016). En conclusién, la inteligencia emocional permite un
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progreso en estrategias para reaccionar de forma oportuna en la mayoria o todos los
acontecimientos que se van presentando en la vida personal, laborar y educativa.

Asi también, se entiende que es posible manejar las emociones positivas y
negativas en cualquier circunstancia, y que no afecte directamente al desenvolvimiento
en otras areas que también se deben cumplir y actuar, por ejemplo, si una persona tuvo
un problema en el trabajo y posee inteligencia emocional, no permitird que sus
emociones negativas afecten el bienestar en casa, con familia o amigos.

Emociones

Las emociones se muestran mediante reacciones psicofisioldgicas a distintos
estimulos en varias situaciones que generan una respuesta positiva o negativa de
acuerdo al significado que le da el sujeto, segun Morgado y Cuquerella (2015) refieren
que existen tres componentes principales que conforman las emociones, como la
conducta que comprende la respuesta muscular del cuerpo en varios contextos, gestos
0 movimientos que realiza una persona al momento de sentirse en peligro, atacada o
feliz, un ejemplo pratico se puede evidenciar cuando una mujer se siente molesta y eso
se ve reflejado en los brazos cruzados, que como lenguaje no verbal, su interpretacion
s gue no desea comunicarse, 0 con respuestas concretas si alguien le realiza preguntas,
también en la expresion facial, este componente es parte del sistema nervioso autbnomo
el cual se encarga de transmitir la energia a las partes del cuerpo para que se dé dicha
conducta, en cuanto a la respuesta realiza una funcién el sistema nervioso simpatico en
donde aumenta la irrigacion de sangre en los musculos y el ritmo cardiaco,
simultaneamente las glandulas suprarrenales son las encargadas de liberar hormonas

que generan la movilizacion de energia, en la médula suprarrenal se liberan dos
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neurotransmisores Ilamadas noradrenalina y adrenalina las cuales gengeran ain mas el
flujo sanguineo por medio de la recepcion de energia de todo el proceso, la fuente de
energia es la glucosa que recibe de los carbohidratos ingeridos.

Un factor que no deja de ser importante también, es la interpretacion psicoldgica que
el ser humano le da al estimulo que recibe, es decir, cada persona cuenta con emociones
positivas 0 negativas de acuerdo al significado que le da a cada incentivo, debido a una
experiencia o recuerdo que genere, asi también, desde el punto de vista de Despret
(2015), explica que las emociones no son Unicamente una respuesta fisioldgica, sino
que estan comprendidas por una dualidad la cual conforman el cuerpo y la razén, donde
el cuerpo es la respuesta incontrolada desde la pasividad, las emociones y formas de
actuar no pensadas detenidamente sino mediante impulsos, en cambio la razoén,
contiene el pensamiento, la voluntad, la conciencia y raciocinio. Desde este aporte se
puede concluir que las emociones tienen componentes fisiol6gicos que actuan de forma
innata mediante varios compuestos organicos, pero también incluye la psiquis humana
en donde se ven asociadas a procesos mentales que controla la persona, un ejemplo de
esto es la molestia que puede sentir un individuo por algun motivo particular, donde
este ingresa a un transporte pablico y por su enojo expresado en su rostro y su actitud
desafiante ante los demas pasajeros, incluso desea que alguno lo empuje para descargar

su ira; es asi como mentalmente el individuo controla lo que desea sentir.
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Tipos de emociones

Las emociones se generan en diversos acontecimientos, de forma positiva o
negativa y cambian de acuerdo a la situacién, son complejas por los polos opuestos a
los que pueden llegar en determinadas circunstancias. Rosenzweig y Leiman (como se
cito en Lépez, 2015) afirman que las emociones pueden ser de analisis profundo debido
a que estan conformadas por factores fisioldgicos, cognitivos, conductuales y de
conciencia. Factores que intervienen al momento de responder a estimulos externos
gue causan reacciones positivas o0 negativas segun la percepcion del sujeto.

Existen enfoques que sefialan los tipos de emociones y poseen distintas formas
de mencionar el origen, es decir, se toma en cuenta los pardmetros antes mencionados
como fisiologia, conducta, cognicion y conciencia. Ramos, Piqueras, Martinez y
Oblitas (como se citd en Lopez, 2015) afirman que existen tres clasificaciones
diferentes: primero, la emocion como sentimiento subjetivo privado, referido al placer
o dolor, se puede acotar la percepcién particular de la persona al momento de
interpretar un estimulo como placentero o desagradable, segundo, la emocion como
manifestacién de respuesta somatica, que hace referencia a un estado de alerta o
respuesta automatica del organismo en una situacion positiva 0 negativa, y tercero,
emocién como respuesta de supervivencia, interpretada como una reaccién ante un
estado de amenaza en la cual el sujeto se defiende o ataca e interviene también en un

sistema de comunicacioén social.

Asimismo, entre otros autores y sus distintas teorias se puede tomar en cuenta

un consenso que permite catalogar a las emociones de diferente manera. Para Ekman
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(como se citdé en Rodriguez, 2015) la clasificacion de las emociones comienza por
caracteristicas empiricas que pueden distinguir diferentes culturas al momento de
identificar la ira, asco, tristeza, miedo y sorpresa en cualquier persona. Esta
clasificacion se comprende como bésica en la forma de describirlas y percibir su origen,
iniciando desde las expresiones mas comunes, que son caracteristicas de todas las
culturas y conocidas por su simplicidad, las que son producto de la creacién de una
persona con el fin de mostrar lo que esta sintiendo en el momento y las sociales que de
cierta forma son las mas importantes puesto que el ser humano es un ser cambiante que

se desarrolla en un contexto y se debe a él para continuar su trascendencia.

Un autor que manifiesta una clasificacion propia segun sus estudios es Plutchik
(como se citd en Lopez 2015), quien muestra 8 tipos de emociones divididas en 4 pares
opuestos, las cuales refiere ser las més basicas como alegria-tristeza, confianza-
aversion, miedo-ira, sorpresa-anticipacion. Por lo que se deduce que pueden derivarse
otras a partir de las bésicas y siempre se toma en cuenta emociones positivas y
negativas, también son aquellas innatas que no dependen del sujeto para reflejarse en
un momento determinado, sean agradables o no.

Las emociones se van adaptando a la evolucion y desarrollo de los seres
humanos, lo innato, lo aprendido y lo que se encuentra en el contexto social del
individuo. Damasio (como se citd en Lopez 2015) afirma tener otra forma de clasificar
alas emociones, las cuales son de fondo, que hace referencia al resultado de un malestar
0 excitacién, nerviosismo o tranquilidad, que las cataloga como el estado de animo, las

primarias, que son bésicas o0 notorias a nivel general como ira, tristeza o felicidad vy
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sociales que son un aprendizaje del contexto que rodea al individuo referidos como
envidia, verglienza, celos o indignacién que es igual al diario vivir de una persona que

observa las emociones en respuesta a estimulos de sus semejantes.

Componentes

La inteligencia emocional comprende varios factores que la componen, asi
como los enuncian varios autores de distinta forma, existen roles que cumplen con
intensificar y promover un coeficiente alto con respecto a las emociones, la gran
diferencia del area intelectual con la emocional tiene que ver con las aptitudes y
actitudes que genera el ser humano con el transcurso de los afios, con la experiencia y
el aprendizaje que van dejando los momentos por los que pasa el individuo; momentos
en los que se adquiere conocimientos arraigados al crecimiento como persona, tales
como actos altruistas, tener una mascota, compartir con personas que no tienen las
mismas oportunidades econémicas o de una familia conformada, trabajos en equipo,
deportes u otras actividades que contribuyen la formacién personal. Para formarse

también se necesitan de estos componentes que pueden generar éxito y una vida plena.

Las personas se desarrollan en un contexto que influye en diferentes formas a
su crecimiento personal en cuanto a culturas y tradiciones que se ven arraigadas a la
vida, asi también, es necesario conocer sobre el ser humano, que es lo que piensa de si
mismo y como se ve dentro de la sociedad de forma individual y por ende al grupo al
que pertenece por la igualdad de creencias e ideales. Dentro de la inteligencia

emocional se encuentra inicialmente un componente fundamental que forma al
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individuo, el autoconcepto, que se puede determinar como una definicion que hace la
persona de si mismo, quién es, como se ve, cudles son sus creencias, sus conductas, su
forma de pensar e incluso como se ve en un futuro segln su individualidad, es decir,
sabe lo que vale, lo que es capaz de lograr y que decisiones toma en las circunstancias
que se presentan en su diario vivir. Esto permite que el individuo defienda su forma de
pensar ante las criticas que puede recibir de la sociedad, juzgando sus actos como
buenos o malos y dependa de él dejar o no que influya en su forma de proceder para

realizar las cosas.

Siguiendo la linea de ideas, se puede determinar entonces que este componente
también define las personas con las que se relaciona el individuo, pues de acuerdo a lo
que él percibe, sabe que pares tienen una similitud a su comportamiento. Gutiérrez
afirma: “Se define como la percepcion que tenemos de nosotros mismos, y que en un
momento determinado este puede influir para que se logre el aprendizaje o bien que
tanto procesamos lo que adquirimos” (2015, p.30). Puede ser un poco confuso para
varias personas pensar que existe alguien que no sabe ni siquiera quien es, pero en
realidad son varios los que generan dudas sobre lo que realmente son, por ejemplo,
muchas veces se ha planteado en aulas de clase o reuniones, describir los defectos y
virtudes personales, asombrosamente, resulta mas facil decir las fallas antes que las
fortalezas propias, se podria percibir que es por eso que existen personas que no tienen
criterio propio al momento de tomar una decisién y esperan a que los demas decidan

por ellos, pues tienen miedo a fallar o que se juzgue su forma de proceder, y esta ahi el
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gran rol del autoconcepto en el ser humano, decidir por si solo y no esperar a seguir 0

peor aun, dejarse manipular.

Se puede deducir que las personas que tienen un autoconcepto determinado
sobre si mismos, pueden tomar decisiones de forma propia en defensa de sus ideales y
siendo responsables de sus actos, saben lo que pueden hacer porque conocen sus
capacidades y debilidades, en cuanto a debilidades. Correlacionando el autoconcepto
con la inteligencia emocional, la persona podria utilizar sus debilidades como una
busqueda de oportunidades de mejorar o estrategias para que eso no impida lograr sus
objetivos. Es necesario también que exista un buen autoconcepto para potenciar las

habilidades propias y tener seguridad y confianza en uno mismo.

Los seres humanos viven en una sociedad donde es importante la interaccion
de unos con otros para el bienestar comin. De cierta forma es necesario generar
vinculos con otras personas, pueden ser de amistad, familiares, amorosos, laborales o
educativos; en los cuales existe una contribucion al crecimiento personal; pero también
en fundamental mencionar que la independencia en una persona es trascendental para

una vida saludable y sobre todo de autosuficiencia y aprendizaje.

La independencia no se genera solamente cuando una persona no necesita a
otra, sino también cuando es capaz de hacerse cargo de si mismo, de las necesidades
propias y sobre todo de tomar decisiones con autonomia, ser independiente cuenta con

actos en los que se disfrute de la soledad, de la compafiia propia y estar solo no le cause
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conflicto, una persona independiente no tiene miedo a quedarse solo y no acepta malos
tratos de los demés para recibir afecto. También se puede considerar independencia el
no aceptar un trabajo que genere malestar en la vida diaria 0 que no contribuya a su
formacion, existe el mismo caso en el &rea educativa, cuando un estudiante que no
tiene retribuciones iguales a las de sus compafieros, opta por hacer el trabajo solo, la
independencia no es egoismo o creerse superior a los demas, es recibir ayuda de los
demas y aprender de ello para cuando se encuentre solo, es sentirse pleno y realizar
actividades en pro de las mejoras personales. Para Asis (2015) la independencia es un
modelo de pensamiento que parte del reconocimiento propio y la satisfaccion de la
autosuficiencia. Una persona definida como independiente es aquella que tiene la
capacidad para disfrutar de si misma y posee autonomia para tomar sus propias

decisiones y realizar lo que desee sin afectar a los demas.

Dentro de la forma de vida de todos los seres humanos estan los objetivos
individuales, aquellos que motivan a las personas a trabajar para conseguirlos, pueden
ser de distintos tipos y eso depende de las necesidades que van surgiendo a lo largo de
su evolucion, para unos puede ser necesario ser profesionales reconocidos, para otros
tener una familia o viajar por todo el mundo, cada quien tiene sus metas y busca
lograrlas, lo que todos tienen en comdn son las necesidades principales o bioldgicas,
puesto que incluso para varias personas no es necesario tener una vivienda ya que
deciden aventurarse dia a dia.

Asi también existe un autor en especifico que ha sido precursor sobre este tema,

Abraham Maslow (1991) quien originé un tipo de piramide para ejemplificar las
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necesidades en un orden especifico donde la base parte de necesidades biol6gicas o
también llamadas fisicas, como la alimentacion, aire, agua, seguidos de las necesidades
psicoldgicas, las cuales comprende la seguridad, amor, estima y finalmente la
autorrealizacion, que es lo mas alto debido a que ha logrado todos los bloques de la
piramide paulatinamente. Rubio (2015) refiere que solo si se han cubierto las
necesidades bésicas, de supervivencia, sociales y estima, se podré aspirar y trabajar por
cumplir la autorrealizacién. Una persona que ha cumplido con la autorrealizacion
siente satisfaccion, orgullo por sus logros y genera una paz mental, asi también inculca
en los demas el mismo sentimiento y lo propaga de forma inconciente. En la correlacion
con la inteligencia emocional podria influir directamente en el camino hacia obtener la
autorrealizacion, mediante el estudio de posibilidades para mejorar e ir logrando cubrir

las necesidades de forma oportuna y precisa para obtener buenos resultados.

Un factor supremamente importante en la convivencia con la sociedad y el
bienestar emocional es la asertividad, debido al uso oportuno de la palabra e
intervencion en los diferentes actos faciles o dificiles que se generan en la vida
cotidiana, una ejemplo claro de esto seria cuando hay alguien irritable que quiere
generar una pelea y la persona asertiva sabe cdmo calmar la situacién y sobrellevarla
para que no se agrande el problema. En casos de estrés también seria eje principal, pues
las personas que poseen asertividad suelen manejar los momentos de presién con

serenidad y distribuyen bien su tiempo para realizar las actividades.
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Las habilidades son aquellas que se aprenden mediante la observacion del
contexto en el que se desarrollan las personas, ya sea en el hogar, en el &rea educativa
o donde exista una interaccion continua. Manuel y Martinez (2015) refieren que la
asertividad es una destreza que se puede adquirir y desarrollar en mayor proporcion
puesto que es producto del aprendizaje. Es por ello que es importante realizar una
intervencion dentro de los primeros afios de edad para cultivar la asertividad en lo que
seran en un futuro jovenes o adultos que piensen antes de emitir un comentario o actten
habiendo pensando las consecuencias que pueden originar dichos actos, también seria
recomendable fomentar en padres de familia esta habilidad fundamental para que sus
hijos o sus semejantes tengan una concepcién de la forma correcta de proceder ante

distintas situaciones.

Uno de los factores que deberia caracterizar a las personas por su humanidad y
por el simple hecho de relacionarse unos con otros, es la empatia, existen varios
conceptos acerca de ella, pero practicamente se reduce a entender la realidad de sus
semejantes, las personas no se pueden poner en el lugar de los demas, debido a que no
estan pasando por la realidad que los aflige, pero si puede respetar y comprender la
situacion, por ejemplo, cuando alguien se encuentra pasando por la muerte de un
familiar, lo cual es un acontecimiento intensamente doloroso, otros individuos no
pueden ponerse en su lugar porque no fue su familiar el que fallecid, pero si pueden

respetar las reacciones que presenta.
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Esta habilidad social es receptada por las personas desde tempranas edades y
por factores externos en los que se desarrolla, es un aprendizaje que adopta el individuo
para inculcar un mejor ambiente en su contexto. Roque (2015) afirma: “Es la capacidad
del ser humano para conectarse con otra persona y responder adecuadamente a sus
necesidades, compartir sus sentimientos e ideas de manera que logre que el otro se
sienta bien” (p.10). La forma de comprender las emociones de sus semejantes no
simplemente es escuchar cuando el otro habla, sino también, interpretar las reacciones,
expresiones y silencios para actuar de forma prudente en varias circunstancias, también
se puede decir que seria la utilizacion correcta de la palabra, procesar la informacién y
emitir comentarios asertivos sobre lo que pueda generar bienestar y evitar el aumento

del conflicto.

La empatia es uno de los componentes mas importantes de la inteligencia
emocional por el impacto que ocasiona en el bienestar comin cuando es utilizada en

momentos de malestar emocional.

Emociones positivas y negativas

Existen dos tipos de emociones que se distinguen por las consecuencias que
estas provocan en la persona que las esta sintiendo, de forma neurolégica y el impacto
qgue genera. Pueden existir emociones positivas y negativas al mismo tiempo,
dependiendo de las circunstancias, las dos son trascendentales para el diario vivir de

una persona.
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Las emociones nos pueden dar pautas de posibles reacciones y formas de actuar
que vamos a tener ante determinadas ocasiones, las emociones negativas nos avisan
cuando posiblemente algo nos va a pasar, como una enfermedad, es una forma de
alertar al cuerpo de que algo estd pasando y posiblemente puede empeorar, de ello
dependera que busquemos ayuda y le demos solucién al problema. Fredrickson (como
se citd en Henar, Garcia y Goémez, 2016) refiere que una emocion negativa emite
sefiales de un posible riesgo e incentiva a realizar conductas emergentes para encontrar
una solucion, también disminuye los tipos de respuesta; de forma contraria, las
emociones positivas generan seguridad y muestran opciones amplias de respuesta.

En la cita anterior se menciona que las emociones negativas tienen menos
opciones de solucién a los problemas, esto se puede dar debido a la molestia que la
persona este sintiendo en ese momento y no le permita meditar y buscar la mejor
solucidn, en cambio con las emociones positivas se puede plantear varias opciones y

escoger la mejor y la que pueda brindar mas beneficios.

Neuropsicologia emocional

A lo largo de la historia del ser humano, ha evolucionado la perspectiva sobre
lo que realmente es una persona inteligente, puesto que existen personas con un
coeficiente intelectual alto pero los resultados de su vida no han sido de éxito. Acosta
(2015) afirma: “Alguien con un Cl muy elevado, como Marilyn Monroe, puede tener
una vida muy desgraciada. Por falta de inteligencia emocional, aunque le sobren otras
inteligencias” (p.16). Es por ello que se genera una diferencia entre las personas con

un CI alto y las que poseen inteligencia emocional, por la utilizacién y
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aprovechamiento de aptitudes, actitudes, habilidades y estrategias para obtener
objetivos propuestos. Las emociones son consideradas una forma de expresion innata
que existe para transmitir lo que la persona siente en el momento, ya sea en una
situacion o con un sujeto en especifico, existen emociones positivas o negativas, como
se mencionaba anteriormente, las emociones negativas en su mayoria son aquellas que
manifiestan una forma de supervivencia mediante mecanismos agresivos y las positivas
son las que expresan sentimientos de satisfaccion a la persona.

Las emociones radican en el cerebro y son la respuesta a determinados
estimulos, los cuales pasan de una estado a otro formando una funcion de acuerdo a la
percepcion individualizada, se muestran de forma transitoria en manifestaciones
neurocognitivas con sensaciones fisicas y se potencia su influencia directa en la
memoria, puesto que el ser humano le da un signficado importante o no, y lo asocia a
experiencias buenas o malas que perpettan en la mente. Las emociones forman parte
de la vida diaria y sin ellas no se podria optar por un desarrollo o evolucién, pues estan
preterminadas para responder a toda sefial del ambiente, es asi que se generan coductas
en el menor tiempo posible por el significado que antepone el individuo parra
reaccionar. Braidot afirma:

Junto a la via neuronal que va desde el tAlamo a la corteza cerebral existe un
conjunto de fibras nerviosas que comunica directamente el talamo con la amigdala, y
Ilegd a la conclusion de que en el cerebro humano hay una especie de atajo que permite
que la amigdala reciba algunas sefiales en forma ultrarrapida desde los sentidos. (2016,
p.35)

Esto quiere decir que de forma fisica y neurocognitiva el ser humano recibe un

estimulo y automaticamente se producen respuestas emocionales que se originan en la

amigdala. También vinculadas a los érganos de los sentidos siendo el ejemplo mas
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sensillo de este fendmeno; cuando una persona toca con sus dedos una olla hirviendo
por lo general la reaccion seria un grito o en varios casos llanto, es asi como se
demuestra la agilidad de los significados emocionales ante el ambiente. A esto se le
puede afadir que en caso extremos een los que se necesita de una prota respuesta se
toma en cuenta la via rapida que acude diretamente a la amigdala, pero también existe
la via lenta, la cual indrotuce la conciencia en el proceso, aqui se incluyen las funciones
ejecutivas, pues es necesaria la planificacion y programacién para tomar decisiones y

ponerlas en practica.

La inteligencia emocional no simplemente es una conducta sino que también
posee componentes fisioldgicos que explican su funcionamiento, partiendo desde la
lateralidad cerebral en la cual se sabe que los hemisferios izquierdo y derecho tienen
funciones determinadas que influyen en la forma de actuar de los seres humanos. En el
caso de las personas diestras, la parte izquierda del cerebro, sirve para el razonamiento
I6gico pero también tiene una parte intuitiva y creativa que trabajan en conjunto para
una mejor operacion en distintos casos (Acosta, 2015). De esta manera los individuos
dejan de ser seres racionales que simplemente piensan légicamente y de forma
operativa sino que aprovechan para crear estrategias para un optimo desempefio y
medir factores de riesgo y oportunidades.

Otra parte del cerebro importante e influyente en las respuestas fisioldgicas de
las emociones es la amigdala. La cual esta relacionada con las emociones y decisiones
gue toman las personas con respecto al valor que le da a cada situacion para que exista

un cambio fisiolégico y se genere una respuesta. Morgado y Cuquerella afirman:
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Un complejo de diferentes ndcleos neuronales localizado en la parte anterior de
cada uno de los I6bulos temporales del cerebro. La mayoria de las respuestas
emocionales son aprendidas, siendo también la amigdala un lugar critico donde
tiene lugar el condicionamiento o asociacion entre los estimulos o situaciones
originalmente neutras y las circunstancias emocionales a las que quedan
ligadas. (2015, p.11)

Las respuestas emocionales, como se habia mencionado anteriormente, son
producto de la interaccion social, crianza, aprendizaje y observacion que realiza una
persona, siendo el conjunto de saberes lo que dan como producto una reaccion positiva
0 negativa en alguien que se encuentra expuesto ante un estimulo externo.

Es importante mencionar también, que la amigdala es uno de los componentes
mas importantes dentro de las emociones. Velayos y Diéguez (2015) refieren que el
proceso receptor de estimulos para generar una emocién se da inicialmente en la
amigdala, donde acude al cértex cerebral, el giro cingular y el l16bulo frontal, alli se
hace consiente el estado emocional es decir se produce una sensacion. Dentro de estos
componentes también estd el hipotalamos que es aquel que recibe las respuestas
autonomicas por medio del Sistema Nervioso Autonomo, y el giro cingular las
respuestas cognitivas. Aparte de las respuestas emocionales también se encarga de
todas las actividades y sensaciones placenteras como el deseo de buscar, acudir a

lugares que generen gusto y desechar los que no, esto se puede dar de forma consciente

0 inconsciente.
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Modelo de habilidad o del procesamiento de la informacion

Este modelo se considera uno de los mas importantes, indica la forma de
procesar la informacion de forma inteligente, que sirve al receptor y mejora su forma
de actuar ante determinadas circunstancias que pueden provocar formas erréneas de
actuar. Es decir, primero percibir, aprender a escuchar lo que los demas quieren decir,
luego comprender y regular los estados afectivos, y por ultimo, utilizar esta
informacidn emocional para mejorar los procesos cognitivos (Carretero, 2015). Estas
capacidades podrian generar una mejor adaptacion al individuo y evitacion de
problemas o afrontamiento oportuno de ellos.

Este modelo también cumple un criterio de correlacién de las habilidades
sociales con la experiencia. Salovey y Mayer (como se cit6 en Carretero, 2015) refieren
que la Inteligencia emocional estd constituida por habilidades que se adquieren de
forma empirica y las relaciones sociales, donde, estd en constante cambio por la
susceptibilidad al aprendizaje. Cuando una persona percibe constantemente en su
medio social un afrontamiento asertivo ante varias situaciones, éste aprendera y lo
podra en practica o por lo menos lo ird mejorando con el pasar de los afios y sus

experiencias.

Modelo de Mayer y Salovey

En este modelo se incluye no solo la forma de percibir la informacién verbal,
sino también la no verbal, las emociones, entre otros componentes que definen

nuestra forma de actuar.
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La Inteligencia Emocional comprende la valoracion y expresion verbal, el
pensamiento de las palabras que vamos a emitir, la repercusion que éstas tendran y las
consecuencias que pueden ocasionar, asi como también la no verbal, muchas veces las
expresiones no verbales también puede ocasionar malos entendidos o problemas. La
regulacion de las emociones y el control de impulsos de uno mismo asi como también

entender las emociones que sienten los demas.

Modelo de Reuven Bar-On

En este modelo se realiza la distincion entre las personas exitosas y las que no
lo son, acotando que la inteligencia emocional es un elemento clave para alcanzar el
éxito. Reuven Bar-On (como se cit6 en Carretero, 2015) afirma que los componentes
de la personalidad que indican el éxito en una persona tienen relacion directa con el
coeficiente interpersonal, intrapersonal, adaptabilidad, manejo de estrés y humor
general, lo cual indica que si una persona tiene y desarrolla estas habilidades y se
esfuerza por obtener sus objetivos, tendrd mas probabilidad de éxito que otros. Algo
muy importante que destacar de este apartado es la persistencia por cumplir con los
objetivos que se propone la persona de forma individual, la inteligencia emocional
también se mostraria en no decaer cuando se presenta obstaculos o saberlos solucionar

para seguir trabajando en conseguir llegar a la meta propuesta.

Modelo de Daniel Goleman

En este modelo el autor menciona que el Coeficiente Intelectual no tendria tanta

relacién con el triunfo, pues muchas personas con un Cl alto, no han alcanzado el éxito
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como tal. Para alcanzarlo es necesario desarrollar habilidades que parten de la
importancia de la vida del ser humano y su relacion con la sociedad para una correcta
interaccion, como la empatia, automotivacion, insistencia en el logro de metas,

altruismo y reconocimiento de emociones.

Para que una persona alcance el éxito no necesita Gnicamente de un CI alto,
necesita desarrollar habilidades cognitivas como la empatia que no solo es ponerse en
el lugar de otro sino también respetar tiempos y espacios de los demas, ser oportuno,
asertivo, la perseverancia también se mencion6 en modelo de Bar-On como una
habilidad de que tiene una persona para persistir y continuar con sus objetivos, la
automotivacion se lo puede también comprender como una forma de desprendimiento
hacia los demas y la independencia personal para motivarse y sentirse bien consigo

mismo sin la necesidad de una tercera opinion.

Modelos genéticos

Este modelo parte como una interpretacion hacia el origen de la inteligencia,
donde se afirma que principalmente es heredada. Carretero (2015) refiere que se
pueden considerar varios factores que conlleven aptitudes en una persona con un
coeficiente intelectual bien desarrollado, pero los que mas resaltan es el ambiente y la
herencia, asi también sefiala que existen dos perspectivas clasicas que fundamentan
este modelo, por un lado la perspectiva tradicional donde se cree que un gen puede
provocar un cambio o importancia determinada en cada uno de nosotros, y, por otro, la

influencia genética es el equivalente a la accion entre varias genes para obtener un
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resultados, es decir, uno solo no tiene una influencia significativa en el desarrollo de la
inteligencia de un individuo, es el componente de varios para un mismo fin.

Se puede afadir entonces, que este modelo seria uno de los mas opcionados
para explicar el origen de la inteligencia emocional, puesto que como se mencionaba
anteriormente, el desarrollo en el contexto es un factor de suma importancia y porque
no decirlo, trascendental, para generar y aprovechar habilidades, pues se puede
observar que los hijos por lo general, sacan el caracter y adoptan la forma de ser de los
progenitores. Asi también poseen habilidades que son similares a la de los padres y su

transmision es mediante la genética.

Modelos de interaccion herencia-medio

La herencia es uno de los factores que también predomina en los seres humanos
y a criterio personal, el medio en que crece el individuo es el mas importante, se conoce
que el mejor aprendizaje que tienen los nifios es mediante la observacion, ya que es con
el ejemplo con el que generan habitos y costumbres que implantan en su forma de vida.

En este modelo se realiza el estudio de la repercusién que tiene el ambiente en
el individuo y su crecimiento o desarrollo en el intelecto, Hebb (como se cité en
Carretero, 2015) afirma que existen dos tipos de inteligencia, la herencia y la que esta
ligada a la forma de actuar de una persona, los actos hablan por alguien, la capacidad
de pensar, meditar, analizar antes de tomar una decision que puede tener consecuencias
favorables o no. Esto hace referencia a que la inteligencia no depende Unicamente de
un parametro en especifico, sino, de varios componentes como la genética y el

aprendizaje del entorno. Entonces, se puede deducir que una persona puede heredar

50



una inteligencia promedio, pero si realiza actividades que potencien un amplio
aprendizaje, este aumentard, asi también se puede relacionar con el empirismo, pues
las vivencias también proporcionan habilidades para hacer una persona mas racional y

practica que pueda resolver facilmente cualquier tipo de conflictos.
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Estrés Académico
Estrés

El estrés es una problematica que se ve evidenciada a nivel mundial en todas las
culturas y la mayoria de la poblacion, ha tenido un auge en los ultimos afios debido a
las consecuencias que puede generar, y el gran impacto que tiene sobre los individuos
en todos los contextos que se debe incluir, hoy en dia las actividades que se deben
realizar demandan de mucho tiempo, esfuerzo y dedicacién, y tienen un grado de
complejidad de acuerdo a las responsabilidades que se adquieren con el tiempo, la
afectacion manifestada en las personas no simplemente puede ser de tipo fisioldgica,
sino también psicologica o emocional, que afecta al individuo en su desarrollo familiar,
social, laboral, de pareja, entre otro; entonces, el estrés llegaria a ser la respuesta del
cuerpo humano en todas las areas, a un determinado estresor o estimulo. Fuertes afirma

que:

Estrés no es solo equivalente a prisa, multiplicidad de tareas, premura,
sobrecarga laboral o plazos rigidos. ElI ser humano siempre ha tenido que
enfrentarse y resolver muchos problemas en su lucha por la adaptacion y
supervivencia, sintiendo amenazas diversas durante su existencia. (2016, p. 50-
51)

Lo que nos da un indicio de que existen diferentes tipos de estrés que estan
asociados al area en el que se desempefia el ser humano, puede ser laboral, educativo,
familiar o personal, y no solo comprende la sobre carga de tareas o actividades sino
también el atravesar momentos de tensidn por alguna decision que se debe tomar. Es
necesario recalcar que el estrés no es un factor negativo cuando sirve para la evolucién

de la persona, es decir, las personas necesitan muchas veces sentirse presionados para
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liberar habilidades que en su momento no se habian expuesto, pasan por un proceso de
adaptabilidad y posteriormente, mientras mas carga de labores, mejor desempefio y

facilidad para desempefiar bien el trabajo.

Tipos de estrés

El estrés esta comprendido por terminologias distintas para su denominacion y
area en la que se encuentra, éste se distribuye en distrés y eustress. Para Cabanyes y
Monge el “Distrés es nocivo para el organismo y, a la larga, es muy posible que
produzca dafios dificiles de reparar en el sustrato neurobioldgico de las personas
afectadas” (2017, p. 278). Es por ello entonces que el distrés vendria a ser un tipo de
estrés dafiino para la salud fisica y mental del individuo, puesto que manifiesta
sintomatologia negativa y perjudicial, que de forma contraria, no es un motivador para
continuar con las actividades; por otro lado el eustress es considerado como un tipo de
estrés beneficioso para el ser humano, ya que potencia sus habilidades y genera un
sentido de superacion de metas y objetivos intrisicos, es asi que es tomado en cuenta

COMO un estrés necesario.

Finalmente, los estresores y respuestas asociados al sistema laboral y educativo
son denominados como burnout, que es una terminologia que se utiliza para definir el
estres dentro del area laboral, de forma patoldgica, es considerado como un
agotamiento extremo por el exceso de trabajo, dejando a un lado las necesidades
propias por atender a las de los demas, en cuando a la prestacion de servicios
profesionales, y por otra parte, el estrés academico, Kohn y Frazer, 1986; Misra y

McKean, 2000 (como se cito en Gonzales et.al, 2017) comprende los estresores
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asociados al area educativa y entre los mas destacados estan las calificaciones finales,
exceso de trabajos en casa, examenes orales y escritos, antes y después de rendirlos,

entre otros.

Estrés académico

Hoy en dia la palabra estrés es conocida por el impacto que ha tenido dentro del
ambito de la salud mental, es utilizada por la mayoria de personas de diferentes edades
que ya asumen estar afligidos por esta problematica. Autores como Bustos afirma: “El
estrés constituye uno de los mecanismos adaptativos mejor disefiados y de mas amplia
repercusion a nivel individual, ya que involucra practicamente todas las funciones
organicas en forma integral y programada” (2015, p. 14). El estrés afecta a todas las
areas en las que estad inmerso el ser humano, de forma psicoldgica, emocional y
fisiologica, puede desembocar en problemas agudos si no se trata en el tiempo
oportuno, y sobre todo si no se educa pues es considerado como una adaptacién del

cuerpo o también una enfermedad aprendida.

Las concepciones conceptuales son diferentes debido a criterios de varios
autores, pero existe una concordancia en el malestar significativo que desarrolla la
persona en todos los contextos en los que se encuentra, y pueden ser de tipo familiar,
educativo y laboral. Segun Gonzéalez (como se citd en Moreno et al, 2017) afirma:
“Deformacion y tension interna que sufre un cuerpo bajo la accion de fuerzas externas
de determinada magnitud que llegan a tener respuestas adaptativas o de incapacidad
para contrarrestar la nocividad” (p. 199-200). Es por ello que se considera al estrés

como una enfermedad que se va adaptando al individuo y sintomaticamente avanza y
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se agudiza con el tiempo hasta presentar dafios fisioldgicos producidos por la psiquis

del individuo.

El estrés académico es un tipo de estrés que es parte de la vida cotidiana de los
estudiantes de todos los niveles educativos, desempefiando un rol significativo en
universitarios. Las tareas, evaluaciones asignadas y demas obligaciones que deben
cumplir, son estresores identificados que ayudan a agudizar el problema. Los seres
humanos, con el trascurso del tiempo y la edad van adquiriendo responsabilidades que
en ocasiones no se alcanzan a cumplir con éxito, por la falta de correcta distribucion de

tiempo u otros factores.

Sintomas

El estrés es un determinante por la afectacion que produce en los seres humanos
debido a la nocividad de sus sintomas, estos no solamente se pueden enunciar como
rasgos que el paciente describe de forma fisica, sino también el impacto que genera en
su vida diaria en cuanto a la estabilidad emocional, puesto que se puede generar
irritabilidad, bajo estado de animo, agresividad y estos también afectan al individuo de

la misma forma en la que se presenta un sintoma de cualquier enfermedad organica.

A nivel mundial, una entidad importante de la salud, realiz6 su pronunciamiento
sobre el estrés en donde manifiesta que puede generar malestar psicologico, fisico y
conductual. La Organizacion Mundial de la Salud (como se citd en Carrillo y Vera,
2014) refiere que el estrés engloba reacciones fisioldgicas dentro del organismo para
alertar y manifestarse en respuesta a los distintos estresores, estas reacciones pueden

ser taquicardia, cefalea, insomnio, indigestion, falta o incremento de apetito, presion
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arterial alta, contracturas o dolores musculares, disfuncién sexual, cansancio excesivo,

ansiedad, depresion, angustia, diarrea o estrefiimiento y trastornos de la atencion.

El cuerpo humano tiende a reaccionar de formas diversas para anunciar que se
encuentra en momentos de tension, fatiga o angustia, expresa mediante cualquier
malestar o enfermedad si existe algun estresor que le esta ocasionando dichas
molestias, el estrés puede enfermar a la persona manifestdndose con algun sintoma

especifico, por lo que si no son tratados a tiempo puede ir empeorando paulatinamente.

Como se mencionaba anteriormente, el estrés puede ser positivo y necesario
para el desarrollo de habilidades en el inividuo, pero también existe el estrés negativo
que afecta el estado normal de una persona, sus sintomas pueden ser fisico o psiquicos,
dentro de los fisicos se puede recalcar la sensacién de ahogo, taquicardia, tension
muscular, pufios cerrados, hiperactividad, inquitud, cansancio, sudoracion,
hiperhidrosis palmar, frecuente deseo de orinar, problemas sexuales, indigestion,
onicofagia, nauseas, flatulencia, estrefiimiento, diarrea, entre otros y dependiendo de la
persona que lo padezca, pues sus manifestaciones no son especificas o generales; en
los sintomas psiquicos 0 mentales se puede dar angustia, preocupacion, labilidad
emocional, frustracion, aburrimiento, distribilidad, incapacidad para terminar una
tarea, proclive a cometer fallos, hipercritico, inflexible, baja eficacia y falta de
productividad (Ramos, 2016). Todas estas expresiones corporales y mentales son la
respuesta a los diferentes estresores que enfrenta el ser humano en distintos contextos,

a cada persona se le presenta de diversas formas y la gravedad va de acuerdo a la
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resistencia o soporte que se de individualmente, en muchas ocasiones las enfermedades

son ocasionadas o inician por estres.

El estrés como respuesta

El estrés es considerado como una respuesta o forma de expresion que realiza
el individuo cuando se encuentra en situaciones que le provocan incomodidad o
molestia, esto se puede presentar de forma fisioldgica o cognitiva. Marrero (2015)
refiere que el cuerpo humano se prepara para recibir una intensa actividad motora, y es
favorecedor para la persona, porque asi tiene una mejor percepcion de las situaciones
que le pueden generar estrés, las mismas que ocasionan la agilidad de pensamiento,
busqueda de alternativas de solucion, y por ende la seleccion de actividades idoneas. A
esto se le puede afiadir que el sujeto esta preparado no solamente de forma psicologica
sino tambiéen fisica para afrontar correctamente los procesos de estrés, y, de cierta
forma es necesario pasar por situaciones estresoras para desarrollar la agilidad mental,
fomentar un aprendizaje y resolver conflictos de forma rapida y correcta, es por eso
que a diferencia de ser una situacién maliciosa, busca ser un factor de evolucién. En
este caso se puede dar un ejemplo, en el cual un estudiante de colegio debe asumir
varias responsabilidad entre ellas, tareas, actividades extracurriculares, evaluaciones y
otras mas, todo eso en un determinado tiempo, al inicio se puede originar malestar e
incluso generar una enfermedad por la carga de labores, pero, en un futuro, cuando se
encuentre en la universidad, debera adquirir mayores resposabilidades y mas
actividades académicas en un rango de tiempo reducido, es por ello que la persona va

produciendo mecanismos psicologicos y fisiologicos para afrontar el estado estresor.
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Asi mismo, cuando el cuerpo deja de producir esa adaptabilidad ante una gran carga

laboral da apertura a la generacion de enfermedades por la reaccion tardia.

Se puede afadir que es importante que en la vida de una persona se vayan
presentando actividades que generen estrés porque asi la ganancia y sensacion de logro
sera mucho mas placentera que otras que no tienen grados de complejidad, pero es
propicio también, buscar alternativas de resolucion de conflictos y desarrollo de
habilidades sociales para reducir la nocividad de los efectos que producen los

estresores.

Estresores y ambiente

El tema estrés es muy conocido hoy en dia, por lo general la mayoria de
personas asumen estar estresadas aun asi no sepan lo que esto significa, es por ello que
es necesario saber mucho méas que solo definiciones, conocer que es lo que realmente
genera dicha problematica, y estos son los Ilamados estresores, pues estan distribuidos
por factores y también los sitios donde se producen. Marrero (2015) refiere que estan
divididos en biogenéticos y psicosociales, en cuanto a biogenético, son los que pueden
generar variaciones bioguimicas o eléctricas que producen respuestas inmediatas ante
el estrés, y los psicosociales, se producen por la interpretacion cognitiva que le da el
sujeto de forma individual por la percepcion que este asume en cualquier acto o
ambiente. Los tipos de estresores afectan directamente al individuo, ya que
anteriormente se menciona que la recepcion puede ser fisiologica o cognitiva. El
impacto generado depende de la importancia que le de el sujeto a dicho estimulo, como

por ejemplo, un estudiante puede estresarse por la abundante carga de tareas que tiene
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que presentar de un dia para otro, y eso le puede causar mucho conflicto, para otro que
incluso es el compafiero de aula, no le causa estrés y lo toma con una actitud calmada,
en los dos casos antes mecionados se puede evidenciar que cada persona le da el
significado que cree de gran o poca magnitud. De igual forma, se puede mencionar
disntitos ambientes como el pago de deudas, un partido de fatbol con un marcador poco
favorable, el incumplimiento de un deber, una decepcion amorosa, tiempo limitado
para realizar una actividad, la presentacion de la tesis, etc; estas y muchas mas
situaciones son contextos que se viven a diario y para unos pueden ser opciones de gran

carga de estrés, para otros no.

La valoracion que realiza el individuo al momento de dar un significado al estresor, se
realiza de acuerdo a la expericiencia que ha tenido en cuanto a la utilizacion de
estrategias de afrontamiento y a la observacion de sus semejantes al resolver un

conflicto y las expectativas que tiene del resultado final.

Neurofisiologia

El estrés aparte de ser una problematica individual y social también se ha
determinado como un problema de salud que puede variar de acuerdo a los niveles que
alcanza en distintos individuos, generalmente se describen dentro de 3 rangos, leve,
moderado o severo, donde leve es el minimo y severo el punto mas alto de estrés, para
determinar esto existen varias pruebas psicometricas que arrojan datos exactos, asi
también se puede evidenciar en la intensidad de los sintomas que refleja el individuo,
estos sintomas pueden ser fisicos, psicoldgicos o emocionales. El estrés no tiene un

origen unicamente social donde los estresores tienen influencia directa sino también
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repercuten los componentes neuronales que de cierta forma es donde se origina el estrés
en distintos niveles, una hormona fundamental dentro del tema es el cortisol, el cual se
menciona que si existen grandes cantidades, hay méas tendencia a estresarse y por ende

a menor cortisol, menor estrés. Colica afirma:

Existe una cierta cantidad de personas (hasta un 25 a 30% en nuestro pais) que
naturalmente tiene valores de cortisol bastante por debajo de los valores
promedio. Esto responde a causas genéticas o epigenéticas, ancestrales, de tipo
adaptativo a climas y condiciones naturales de las distintas regiones donde se
asento el ser humano a lo largo de su evolucion. (2015, p.27)

Lo que da a entender, que existen personas que se adaptan a formas de vida que
comprenden niveles altos de tension y genera una costumbre por la cultura o el contexto
en el que se desarrollan, por ejemplo una persona que tiene tendencia a trabajar mas de
8 horas diarias de lunes a domingo o vivir en una ciudad que tenga mucho trafico,se
sobre entiende que estos horarios fueron ejecutados desde pequefias edades y son parte
de la tradicion del contexto, por lo tanto no afectara al individuo como un estrés

negativo.

Asi también, se puede determinar que si existe un elevado nivel de la hormona cortisol
cuando hay estrés, deben reducirse otros neurotransmisores que generan placer o
felicidad en el ser humano como la serotonina, que se encarga de generar actividades
placenteras o vitales para un buen desempefio del ser humano y por su falta puede estar
ligada al estrés o la depresion, dado que esta se encarga del suefio, la digestion, el estado
de animo y el deseo sexual. “Los valores de serotonina se encuentran bajos en la
mayoria de las situaciones de estrés y son mas bajos en los grados de moderado y severo

asi como en la depresion” (Colica, 2015, p.32). Lo que buscaria elevar esta hormona
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de forma natural buscando métodos para incrementarla, mediante cosas simples como
dormir minimo 8 horas diarias, mantener la calma en momentos de tension, una buena
alimentacion para generar una digestion adecuada que de cierta forma estos pardmetros
influyen en las hormonas y neurotransmisores del ser humano. Otro factor importante
es la glucosa, la cual incrementa la energia en el cuerpo y esto incentiva los procesos

cerebrales.

Existen también, partes influyentes del cerebro que al recibir un estimulo
estresor se activan de forma automatica. “A nivel neuronal, la respuesta de estrés esta
mediatizada por tres ejes neuronales: sistema nervioso simpatico, sistema nervioso

parasimpatico y sistema nervioso neuromuscular” (Cabanyes y Monge, 2017, p.279).

Asi también, se puede mencionar al Sistema Nervioso Central, quien interviene
en las respuestas cuando se genera una amenaza para el individuo. Arroyo (2017)
refiere que las respuestas corresponden a determiantes intrinsecos al estimulo
estresante como la duracion e intensidad que actua directamente en el individuo vy,
también, el factor intrinseco al individuo, como los recuerdos asociados al estimulo, la

edad, el sexo o eventos previos, que repercuten en el tipo de respuesta.

Otras estructuras que intervienen en la respuesta al estrés son la amigdala, el
hipocampo y PFC (que es una base neuronal de la toma de decisiones). Para Arroyo
(2017), laamigdala es una estructura importante en la respuesta del miedo y estrés, esta

comprendida por 12 nucleos interconectados y se divide en amigdala lateral y central,
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la amigdala lateral recepta informacion sensorial del talamo, la corteza e hipocampo;

el PFC actua en la extincidn y expresion del miedo.

Consecuencias a corto y largo plazo

Existen consecuencias que producen malestar significativo para el ser humano
y puede ser en el instante o dentro de varios dias, semanas 0 meses, en los que se genera
un cambio en areas bioldgicas, psicoldgicas y sociales. No precisamente tienen que ser
cambios catastroficos para poder tomar en cuenta una consecuencia de corto plazo, sino
que proporcionen malestar en la persona que lo padece, como el simple hecho de no
dedicarse tiempo para las necesidades fisioldgicas, aunque suene poco creible, existen
personas que manifiestan que por la falta de tiempo y acumulacién de tareas no comen,
no beben agua, e incluso no van al bafio las veces que deben por enfocarse en las
labores. La responsabilidad es importante en cualquier tipo de actividad, pues muestra
el compromiso y valor que una persona tiene con lo que hace, pero también es cierto
que es sano detener el trajin por el que transita, para dedicar el tiempo necesario a las

necesidades fisiol6gicas y sociales.

En las consecuencias a corto plazo se pueden considerar el realizar varias
actividades al mismo tiempo y no obtener buenos resultados, baja energia en el cuerpo
la mayoria del tiempo por el exceso de trabajo y movilizacion de un lugar a otro, mala
alimentacion o no comer las veces necesarias, no existe el deslindamiento emocional
del area de estudio y el hogar, lo que genera desgaste mental, incomodidad en sus
tiempos libres y falta de relacion, agotamiento continuo, falta de creatividad. Las

consecuencias del estrés tienen una correlacion rapida entre los resultados a corto plazo
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y a largo plazo, pues es fécil pasar del cansancio a una somatizacion que puede
desembocar en enfermedades. Segun EI (2015) refiere que el estrés produce un sin
namero de enfermedades, se agudiza con el tiempo, se mantiene y se extiende por lo
que para el individuo es dificil sobrellevar la situacion, asi también, el cansancio se
relaciona con varios trastornos cronicos de salud como ulceras, tension, cefalea,

insomnio y mayor susceptibilidad a gripes y resfrios.

Es por esto que rapidamente las consecuencias pueden agudizarse y generar
mayor inconvenientes tanto en la salud como en el comportamiento, pues aparte de
enfermar fisicamente a la persona, no va a tener un buen rendimiento y la decadencia
del trabajo se puede evidenciar, la ausencia por enfermedad, el agotamiento para
realizar bien las actividades encomendadas y la irritabilidad que perjudica la
convivencia con sus semejantes, a esto se le agrega que en aulas de clase o lugares de
trabajo existe la acumulacion de personas con las caracteristicas similares de estrés y
surgen conflictos torndndose un ambiente poco saludable. Redolar (2015) afirma: “lo
que hace el estrés a largo plazo es «apagar» sistemas que requieren mucho gasto
energético y no son necesarios para esta demanda del entorno: nuestro sistema de
defensa contra la infeccion, la respuesta sexual, el crecimiento” (p.35). Se puede
percibir que las consecuencias a largo plazo se visualizan mediante la adaptacion que
genera el cuerpo humano a la patologia y provoca la baja de defensas en el sistema
inmunoldgico que le permite a la persona defenderse de problemas de salud usuales
como un resfriado, infecciones y otros, asi también por la gran carga de energia que se

encuentra descompensada. Se considera que el estrés a largo plazo es la consecuencia
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del desinterés del individuo que lo padece, puesto que no busca ayuda para contrarrestar
las sintomatologia y obtener un cambio en el estilo de vida que le permita reacomodar

las actividades diarias para un mejor desempefio y 6ptima salud mental y fisica.

Estrategias de afrontamiento

Las estrategias de afrontamiento se determinan como respuestas cognitivas o
conductuales que acopia la persona en su forma de vida para disminuir la intensidad
del malestar sintomatico que genera el estrés en los distintos contextos. En el caso del
estrés académico, se generan estrategias para sobrellevar la carga de tareas y
obligaciones que afligen a los estudiantes, un parametro importante es considerar para
que sirven y en que beneficia el afrontamiento dentro de la vida estudiantil, y esto parte
de la busqueda de mejoras para la necesidad de encontrar un equilibrio emocional y
comportamental en respuesta a los estresores. En los estresores fisiologicos se busca
también bloquear dichos malestares y en lo cognitivo, modificar el pensamiento para

una conducta distinta.

Las estregias que va generando el individuo se dan con el aprendizaje que
obtiene a lo largo de toda su vida, y se acentda en la la nifiez y adolescencia, son
utilizadas para enfrentar las situaciones que demanda la cotidianidad. Frydenberg y
Lewis (como se cito en Bordas y Supervia, 2017) manifiestan que los aspectos méas
importantes para obtener estrategias de afrontamiento provienen de las habilidades
sociales que el ser humano desarrolle, como el autoconcepto, autoestima, manejo de
relaciones interpersonales y la resolucion de conflictos que adopte y ponga en practica.

Asi también, un factor que interviene directamente son las emociones, una persona que
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controla, reconoce y comprende correctamente sus emociones, tendrd un correcto
dominio de sus emociones y sabra darles la atencion que requieren, para evitar

conductas inadecuadas o palabras emitidas en momentos de ira.

En la terapia conductual, se considera un objetivo que es importante destacar,
la disminucion, eliminacion o restauracion de conductas o cogniciones para obtener
resultados definitivos en los que se genere un cambio en la vida del individuo. Para
Esteras, “Las estrategias de afrontamiento comprenden una diversidad de recursos tales
como: conductas, técnicas, experiencia, conocimientos, relaciones, pensamientos y
actividades” (2015, p.94). Dentro de las conductas de puede considerar la modificacion
en la distribucion de tiempos, ambientes y contextos, en las técnicas se puede
incrementar formas de estudio mediante nuevos recursos materiales, en las
experiencias se puede captar habitos saludables de estudio y resolucion de conflictos

gue se han aprendido mediante la observacion entre pares.

Dentro de las estrategias también se puede considerar la diferencia de utilizar
la evitacion, negociacion o la reestructuracion positiva, esto quiere decir que si una
persona evita los problemas o los ambientes donde se genere la problematica, va a
disminuir el estrés por un momento pero no de forma definitiva, en cambio en la
reestructuracion, el individuo asimila de forma objetiva el problema y busca una
solucion, opciones de cambio, o interpreta de forma positiva los acontecimientos para
sacar provecho de ellos 0 a su vez encontrar un aprendizaje, esto promueve el bienestar

mental y fisico. Se puede rescatar que por el uso de todas estas estrategias utilizadas se
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facilitara la disminucion o eliminacion de la sintomatologia causada por el estres,

tomando en cuenta pensamientos, emociones y percepciones.
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Capitulo 2
Metodologia
Disefio del trabajo.

En la presente investigacion se pretende llevar a cabo un anélisis de la relacion
entre la inteligencia emocional y el estrés académico, para obtener un resultado con el
que se logre el propdsito de formular opciones de solucion al presente problema de

estudio.

La modalidad de investigacion es de tipo correlacional porque mide la relacion
entre dos variables de forma estadistica, también bibliografica documental cuyas
fuentes de investigacion son fuentes primarias como los resultados de los reactivos
psicoldgicos, consentimiento informado, repositorios de universidades y registros de
los estudiantes de niveles superiores de todas las carreras. Fuentes secundarias como
paginas web, publicaciones cientificas, libros, articulos, repositorios de trabajos de
investigacién. También presenta una metodologia de campo ya que existe una relacion
directa entre la investigadora y los estudiantes de todas las carreras de niveles
superiores y personal de la institucion encargada de manejar datos significativos para
la investigacion. Se utiliza el método descriptivo porque analiza la informacién con
respecto a la situacion en la que se encuentra el sujeto, y cémo influyen las variables
en el ambiente en el que se esté desarrollando. Se utilizo el método correlacional, ya
que permite demostrar la relacién que existe entre las variables y su influencia entre
ellas. EI método fenomenoldgico permite estructurar un acercamiento teoérico de las

dos variables para conceptualizar y ampliar conocimientos detallados de cada uno de
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los temas. Y por ultimo el método estadistico con el cual se accede a cuantificar las

variables y establecer una relacion estadistica entre ellas.

Se utiliza enfoques cualitativo y cuantitativo. Cualitativo porque se efectla una
descripcion minuciosa de hechos importantes, comportamientos, interacciones,
situaciones y caracteristicas especificas de las personas que son parte de la muestra de
investigacion. Cuantitativo porque se basa en los resultados obtenidos del estudio, para
realizar un analisis, comprobar informacion y datos, y asi poder especificar y delimitar

la correlacion entre las dos variables.

Area de estudio

Campo: Psicologia

Area: Educativa

Aspecto: Inteligencia emocional y Estrés académico

Delimitacion espacial: Universidad Tecnoldgica Indoamérica

Provincia: Tungurahua

Canton: Ambato

Delimitacion temporal: 2019-2020

Poblacion y muestra

La poblacion que se toma en cuenta para la investigacion son los estudiantes de

la Universidad Tecnoldgica Indoamérica, matriz Ambato, Campus Centro, que cuentan
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con las siguientes caracteristicas: estar cursando los ultimos niveles de su carrera
universitaria, encontrarse matriculados en nivel 1 o Il de titulacion y desarrollar

practicas pre profesionales en cualquier institucion.

Tabla 1l

Poblacion de estudiantes por facultad campus Centro

Facultad Modalidad de  Cantidad
titulacién de

alumnos
Ciencias Humanas y de la Salud 1 19
Ciencias Administrativas y Econdémicas 2 8
1 9
Jurisprudencia, Ciencias Politicas y Econémicas 2 12
1 9
Total 57

Nota. Elaboracion propia
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Instrumentos

Inventario Sistémico Cognoscitivista para el estudio del Estrés Académico
Segunda Version de 21

Los instrumentos de recoleccion de datos que se utilizaron en la investigacion
fueron dos para las respectivas variables planteadas, el primero es el Inventario
Sistémico Cognoscitivista para el estudio del estrés académico, segunda version de 21
items del autor Arturo Barraza Macias, fue creado en México y su Ultima version se
actualizd en el afio 2018, ha sido utilizado en varias investigaciones a nivel de
Latinoamérica, este test estd compuesto por 23 items, el primero es de tipo dicotomico
para determinar si el encuestado es apto para responder el test, uno en escala Likert de
cinco valores numéricos para medir la intensidad de estrés, siete items que comprenden
la frecuencia y el tipo de estresores que demanda el entorno en el que se encuentra el
encuestado, siete items que permite identificar la frecuencia en que se presentan los
sintomas o reacciones fisiologicas y siete items sobre la frecuencia en el empleo de
estrategias de afrontamiento en situaciones de estrés. Este instrumento se puede aplicar
de forma individual o grupal y no tiene un tiempo establecido pero por lo general dura
de 10 a 15 minutos, la poblacién a la que estad destinado es para personas que se
encuentran cursando el bachillerato, pregrado y posgrado. El cuestionario en su
totalidad presenta una confiabilidad de 0.85 en alfa de Cronbach y de forma individual
en dimensiones, 0.83 para estresores, 0.87 para sintomas y 0.85 para estrategias de

afrontamiento, de igual forma en alfa de Cronbach (Macias, 2007).

De esta forma se considera idoneo aplicar el Inventario SISCO en la

investigacion por la similitud de contexto social y cultural que tiene el pais de origen
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del test y el de la poblacion objeto de estudio, de igual forma cuenta con una

confiabilidad 6ptima y comprende items acordes a los objetivos planteados.

Inventario de Coeficiente Emocional (I-CE) de Bar-On

El segundo instrumento utilizado fue el Inventario de Coeficiente Emocional
(I-CE) de Bar-On, creado por Reuven Bar-On en Toronto Canada pero con una
adaptacion en PerG por Nelly Agarriza Chavez, este inventario es para personas de 16
afios de edad en adelante, se aplica de forma individual en un tiempo estimado de 30 a
40 minutos, esta estrucuturado por 5 factores componentes y 15 subcomponentes, en
los cuales se pueden obtener resultados individualizados por componente o de forma
general, en el caso de esta investigacion, se tomd en cuenta el resultado general de
coeficiente emocional y la calificacion se obtuvo de forma computarizada con el
respectivo baremo para la interpretacion de resultados, también cuenta con una
confiabilidad de 0.93 en alfa de Cronbach la cual es alta, y entre los subcomponentes
existe una varianza de 0.77 a0.91. Asi también este instrumento es 6ptimo para cumplir
con los objetivos de la investigacién por su alta confiabilidad y el impacto de eficacia
que ha tenido en diversos estudios que cuentan con la misma variable (Prieto et al,

2017).

Procedimientos para obtencién y analisis de datos

En la modalidad de investigacion, se realizaron las solicitudes pertinentes a los decanos
de cada una de las Facultades de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica matriz
Ambato, campus Centro, las cuales fueron: Ciencias Administrativas y Econémicas,

Jurisprudencia Ciencias Politicas y Econdmicas y Ciencias Humanas y de la Salud. Las
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solicitudes se entregaron en las secretarias de cada una de las carreras obteniendo una
pronta respuesta en aproximadamente 2 dias, por lo cual se autorizé el ingreso a las
aulas en las cuales se recibe la asignatura de titulacion 1y 11, sequidamente se pidi6 el
listado de los alumnos matriculados en titulacion y el horario en que reciben la materia
mencionada. Segun los dias del horario, se pasé por cada una de las facultades y cursos
para aplicar los instrumentos de recoleccion de datos previo a la firma del
consentimiento informado, se explic6 la forma de aplicacion de cada uno de los test:
Inventario SISCO e Inventario de Inteligencia Emocional de Bar-On, la aplicacion tuvo
la presencia de la evaluadora por si se iban generando dudas en el proceso, el tiempo
de duracion fue de 25 a 35 minutos entre los dos test de forma individual. Se acudio6 a
varios profesionales de la salud para el estudio de los baremos y la correcta aplicacion
de test, asi también para determinar una tabulacion de datos bien realizada. Una vez
empleados los instrumentos se procedié a tabular los datos de forma computarizada
mediante el programa informatico Excel, para determinar los niveles se interpretd
conjuntamente con los baremos, seguidamente se introdujo los resultados de los dos
test en el programa SPSS para realizar la correlacion de variables y el estudio
estadistico Chi- cuadrado, con el cual se pudo comprobar o anular las hipotesis

planteadas.
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Actividades

Para la elaboracion de la investigacion se cumplio con actividades importantes
para el estudio de las variables, primero fue necesario acudir a la Universidad
Tecnologica Indoamérica, matriz Ambato, campus Centro, para solicitar los permisos
respectivos y la informacion correspondiente sobre los requisitos que deben cumplir
los estudiantes previos a la obtencién del titulo de tercer nivel, también se pidio el
listado de los alumnos matriculados en los niveles I y Il de titulacion de todas las
facultades y los horarios de clase, seguidamente la recoleccién de datos de realiz6 de
forma individual, para obtener los resultados se utilizd procesos estadisticos
correspondientes para determinar los niveles de inteligencia emocional y estrés
académico, mismos que se presentaron en tablas y graficos sobre la correlacion de las
variables, para finalizar se elabord conclusiones, recomendaciones, discusion y

propuesta para complementar el estudio.
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Capitulo 3
Analisis de resultados
Diagnostico de la situacion actual.
Los datos estadisticos que se presentan a continuacion son el resultado de la

recopilacién de informacién que se recabé en todas las facultades que fueron parte de

la investigacion.

Tabla 2

Niveles de Inteligencia Emocional

Niveles Frecuencia Porcentaje  Porcentaje  Porcentaje
valido acumulado

Muy baja 15 26,3 26,3 26,3

Baja 18 31,6 31,6 57,9

Promedio 24 42,1 42,1 100,0

Alto 0 0 0 0

Muy alto 0 0 0 0

Total 57 100,0 100,0

Nota. Elaboracion propia
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Gréfico 1

Niveles de inteligencia emocional

u Muy baja = Baja =Promedio = Alto = Muy Alto

Nota. Elaboracion propia

Analisis e interpretacion

De acuerdo con los resultados se pudo determinar que cerca de dos tercios de
la muestra se encuentra en un nivel promedio de capacidad emocional, la cual se
considera adecuada debido a la utilizacion normal y comun de estrategias y habilidades
adquiridas para la resolucién de conflictos, asi como también la comprension de
emociones propias y ajenas. Por otro lado, aproximadamente un tercio de la poblacion
obtuvieron resultados correspondientes a niveles bajo y muy bajo respectivamente, los
cuales requieren considerar mejoras y el desarrollo de habilidades sociales, finalmente
en los niveles alto y muy alto se obtuvo una puntuacion nula, por lo que en la poblacion

objeto de esta investigacion se considerar que existe un déficit en cuanto al desarrollo
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de la inteligencia emocional y sus componentes para un desempefio 6ptimo en las

conductas emitidas en las distintas areas de evolucion

Tabla 3

Niveles de estrés académico

Niveles Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje

valido acumulado
Leve 16 28,1 28,1 28,1
Moderado 27 47,4 47,4 75,4
Severo 14 24,6 24,6 100,0
Total 57 100,0 100,0

Nota. Elaboracién propia
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Gréfico 2

Niveles de estrés académico

mleve mmoderado msevero

Nota. Elaboracion propia

Andlisis e interpretacion

En cuanto a la variable de estrés académico, con la muestra evaluada, se
encontré que dos tercios de la poblacion, cuenta con un nivel moderado de estrés
académico, lo cual da a entender que existe un control de estresores por el buen manejo
de estrategias de afrontamiento y no existe una influencia significativa con respecto a
la exposicion de carga laboral, por otro lado, cerca de la quinta parte se encuentra un
nivel leve de estrés académico, esto indica la ausencia de la afeccién en los estudiantes
frente a los tipos de estresores y el control de los mismos, seguido de un poco menos
de la quinta parte, un nivel severo de estrés académico, que de forma contraria muestra
la existencia de afectacidn en todas las areas sintomaticas, psicoldgicas y fisicas, la

gran exigencia personal y la relacion directa al estado de salud.
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Comprobacion de las hipotesis

Segun el analisis de datos, es necesario realizar la verificacion de la hipdtesis
con el estadistico chi-cuadrado, por lo tanto se plantean las hipotesis nula y alterna,

con el proposito de comprobar o no el problema propuesto:
Hipotesis

Ho= Hipotesis nula

H1= Hipdtesis alternativa

Ho= La inteligencia emocional no influye en el estrés académico de los estudiantes
matriculados en titulacion de la modalidad presencial de la Universidad Tecnoldgica

Indoamérica matriz Ambato

H1= La inteligencia emocional influye en el estrés académico de los estudiantes
matriculados en titulacion de la modalidad presencial de la Universidad Tecnolégica

Indoamérica matriz Ambato

Para la verificacion de las hipétesis se ha tomado en cuenta el método estadistico Chi-

Cuadrado. Su férmula se expone a continuacion:

X2 = Z (oi — ei)2
el
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X2= Chi-Cuadrado

Y= sumatoria

O-= frecuencias obhservadas

E= frecuencias esperadas

Nivel de significancia

En este caso, el nivel de significancia es de 5%= 0.05

Especificacion de las regiones de aceptacion y rechazo

Para especificar las regiones de aceptacion y rechazo, se determina los grados de

libertad; y bajo este lineamiento, se plantea la siguiente formula:

GL= (f-1) (c-1)

Donde

Gl= grados de libertad

F= nlmero de filas

C= nUmero de columnas

Distribucion
Gl= (3-1) (3-1)
GI=(2) (2)
Gl=4
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Seguido de esto, se realiza el calculo de Chi Cuadrado mediante la siguiente tabla

cruzada:

Tabla 4
Inteligencia emocional™ Estrés académico

Estrés Académico

Leve Moderado Severo Total
Inteligencia Muy Recuento 5 4 6 15
Emocional baja
Recuento 4.2 7,1 3,7 15,0
esperado
31,3% 14,8% 429% 26,3%
% dentro de estrés
Baja Recuento 4 9 5 18
Recuento 51 8,5 4.4 18,0
esperado
25,0%  33,3% 357% 31,6%
% dentro de estrés
Prome Recuento 7 14 3 24
dio
Recuento 6,7 11,4 5,9 24,0
esperado
438% 51,9% 214% 42,1%

% dentro de estrés
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Total Recuento 16 27 14 57

Recuento 16,0 27,0 14,0 57,0

esperado
100,0% 100,0% 100% 100 %

% dentro de estrés

Nota. Elaboracién propia

Tabla 5
Pruebas de Chi-cuadrado

Pruebas de Chi-Cuadrado

Valor gl Significacion asintética (bilateral)

Chi-cuadrado de Pearson 5323 4 0,256
Razon de verosimilitud 5623 4 0,229
Asociacion lineal por lineal 1,092 1 0,296
N de casos validos 57

a. 3 casillas (33,3%) han esperado
un recuento menor que 5. El

recuento minimo esperado es 3,68.

Nota. Elaboracién propia
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Decision

En relacion al proyecto de investigacion realizado y con sustento en la prueba
estadistica Chi cuadrado, se pudo determinar que el valor experimental £x2 5,323 es
menor al valor critico de la tabla estadistica 9,4877. De acuerdo a la argumentacion
anteriormente expuesta, se demuestra que no existe relacion entre la Inteligencia
emocional y el estrés academico de los estudiantes matriculados en titulacién de la
modalidad presencial de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica matriz Ambato, , es
decir, se acepta la hipotesis nula, lo que significa que la variable dependiente no influye

en la variable independiente.
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Capitulo 4
Conclusiones y recomendaciones
Conclusiones.

1. Mediante el estudio realizado se pudo determinar los distintos niveles de
inteligencia emocional y estrés académico de los estudiantes matriculados en
titulacion de la Universidad Tecnolodgica Indoamérica, matriz Ambato,
campus Centro, asi también, se confirmd la hipétesis nula por ser menor el valor
experimental 5,323 al valor critico 9,4877 debido a los resultados arrojados por
la prueba estadistica Chi-cuadrado, el cual permite deducir que no existe
influencia entre las variables mencionadas dentro de la poblacion seleccionada,
por lo tanto, se puede interpretar que el aumento o disnminucion del estrés
academico depende de otros componentes y habilidades que poseen los seres
humanos al momento de confrontar un problema y distintos estresores que se
presentan en varias circunstancias y hdmbitos de desarrollo de un individuo.

2. Enlavariable Inteligencia Emocional, segun los datos recabados, se evidencia
la falta de esta destreza en cuanto a los niveles alto y muy alto, pues cuentan
con un porcentaje nulo de participantes, lo cual quiere decir que dentro de la
poblacion existe un déficit en el desarrollo y potenciacion de esta habilidad, sin
embargo, poco menos de la mitad, se encuentra en un nivel promedio de
inteligencia emocional, donde se puede deducir que se encuentran en un nivel
estandar con un desenvolvimiento normal de aptitudes para generar habilidades
y destrezas que incluye la resolucion de conflictos, habilidades sociales y un

desempefio 6ptimo en el manejo de estrategias de afrontamiento, por otra parte,
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los niveles bajo y muy bajo, estdn conformados por aproximadamente dos
tercios iguales en los resultados, lo que también manifiesta el déficit que poseen
los estudiantes al momento de incluir la inteligencia emocional en su vida
diaria.

En cuanto a estrés académico, se determind que cerca de la mitad de la
poblacion se encuentra en un nivel promedio, lo cual refiere que existe estrés
evidenciando que se puede sobrellevar y controlar el impacto directo de
distintos estresores, asi mismo, existen un porcentaje significativo de
participantes que indicaron la inexistencia de estrés académico en el ambiente
en el que se desarrollan, y de forma contraria, en un porcentaje similar al
anterior, indica que se encuentra en un nivel severo de estrés académico
indicando la afectacion psicoldgica, fisioldgica y emocional con respecto al

impacto que tienen los estresores a los que estan expuestos.
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Recomendaciones

1. Es importante realizar investigaciones sobre Inteligencia Emocional y Estrés
académico, debido a que son temas que se deben considerar relevantes en la
vida de todos los seres humanos para una mejor convivencia, salud fisica,
psicolégica y emocional, asi también, implementar programas psicoeducativos
y de salud mental permanentes dentro de la universidad, para todas las carreras
sin ninguna excepcion, con el fin promover el bienestar coman e individual de
los estudiantes, donde la prioridad sea el desarrollo intelectual y emocional de
toda la comunidad educativa.

2. Se recomienda implementar programas de capacitacion sobre Inteligencia
Emocional para generar el desarrollo de gran parte de habilidades sociales y
destrezas en todos los estudiantes de las distintas facultades de la Universidad
Tecnologica Indoamérica, pues seran profesionales que buscan dar soluciones
a problemas en la comunidad y deben poseer estas habilidades para ejecutar sus
actividades de forma correcta y asertiva. También es propicio realizar por lo
menos una evaluacién por periodo académico para dar seguimiento al avance
en la salud mental de todos los estudiantes.

3. Es importante llevar a cabo una correcta distribucion de horarios y jornadas
academicas en donde la salud mental de los estudiantes universitarios no se vea
afectada y sea una prioridad, puesto que por la carga de actividades se puede
generar malestar significativo, enfermedades, afecciones emocionales y un bajo
rendimiento académico; asi mismo, crear una campafia de concientizacion

sobre las consecuencias que puede ocasionar la abundante carga de labores
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estudiantiles y el mal manejo de habilidades sociales dentro y fuera del
establecimiento educativo, tomando en cuenta los riesgos que afectan
directamente a todos los contextos en los cuales se van a desarrollar los
individuos, y promover la busqueda de ayuda profesional para contrarrestar o
prevenir enfermedades crénicas de la psiquis humana.

Se recomienda aplicar técnicas cognitivo conductuales para el mantenimiento,
incremento e instauracion de inteligencia emocional y otras habilidades
sociales, necesarias para un mejor desempefio de los estudiantes de la
Universidad Tecnolodgica Indoamérica, asi también la utilizacion de técnicas

para la disminucion o eliminacion de estrés académico.

86



Discusion

Albornoz, et al. (2017) en su investigacion “Relacion entre Estrés Académico
y Procrastinacion Académica en estudiantes de la Facultad de Derecho y la Facultad
de Ingenieria Civil de una Universidad Publica de Lima Metropolitana”, hecha en
Peru, concluyeron que, de las dos facultades estudiadas, existen niveles mas altos de
estrés academico en los estudiantes de la Facultad de Derecho. De esta forma se
evidencia la inclusion de la problematica en otras poblaciones pero con el mismo nivel
academico, donde la distincion se ve enfatizada en la carrera. Dentro de esta
investigacion se aprobd la hipotesis nula, lo que quiere decir que no existe influencia
de la Inteligencia Emocional en el Estrés Académico, sin embargo, con los datos
estadisticos obtenidos, se puede resaltar que en un porcentaje significativo de la
poblacidn, existe la presencia de un nivel severo, y la mayoria de encuestados con un
nivel moderado de estrés académico, por lo tanto el estudio no se deslinda del problema
inicial, pues también se buscaba comprobar un aproximado porcentaje de estudiantes
que se encuentren atravesando problemas relacionados al estrés y el impacto que

generan las actividades académicas en ellos.

Uno de los ejes principales de esta investigacion también fue el contexto de la
poblacion para la comparacion de datos estadisticos sobre la problematica, pues la
distincion de las culturas muchas veces influye en los resultados que generen los
individuos. Quito et &l (2017) en su investigacion “Estrés Académico en estudiantes de
tercero de bachillerato de Unidades Educativas Particulares del Ecuador”, muestran

como objetivo principal tipificar el estrés y describir las consecuencias que este trae de
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forma fisica, psicolégica y comportamental, asi también, se demostré mediante la
aplicacion del inventario SISCO, la existencia de estrés académico en un nivel
moderado a profundo en la mayoria de los estudiantes que fueron muestra del estudio.
Lo cual sustenta los resultados de esta investigacion, pues aunque no se relacionen las
variables, se consiguieron datos que verifican la similitud de estos en las poblaciones
segun los resultados, la mayoria se encuentran en un nivel moderado y severo de estrés,
teniendo una relevancia similar debido a que no se descarta la afectacién que se puede
generar de forma paulatina y llegar a niveles més altos con el paso del tiempo sin una

debida intervencioén.

Andrade et al. (2018) en su investigacion “La inteligencia emocional: una
estrategia para mejorar el rendimiento académico, la comunicacién y la pedagogia
critica” llegaron a la conclusion de que la inteligencia emocional si tiene relacion con
el rendimiento académico de los estudiantes, al reconocer las emociones y conductas
propias y de los demas, al controlar sus emociones, angustia, y sobre todo tomar el
control cuando se encuentra en un estado alto de ansiedad. El rendimiento académico
es uno de los factores que se asocia al estrés, puesto que la mayoria de estudiantes
realizan todas las actividades en funcién de obtener una nota que asegure su paso al
siguiente nivel académico, es por ello que en este estudio no se relacionaron las
variables porque el estrés estd compuesto por varios factores que pueden ocasionar la
afectacion, y la inteligencia emocional muchas veces se deslinda de las labores del

individuo porque se realizan las tareas de forma mecéanica y no precisamente buscando
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ser asertivos, sino mas bien, cumplir con lo que se pide para obtener un puntaje

promedio.
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Capitulo 5
Tema de la propuesta

“Técnicas cognitivo conductuales para disminuir el estrés académico de los estudiantes
matriculados en titulacion de la modalidad presencial de la Universidad Tecnoldgica

Indoamérica matriz Ambato”

Justificacion

Con base en los resultados de la investigacion, y una vez identificada la
problematica significativa de cada variable, es importante desarrollar talleres que
contengan técnicas psicolégicas cognitivo conductual, para la disminucién de estrés
academico en la poblacion estudiada, ya que con ellas se mejorara la calidad de vida y
el desempefio de los individuos en todos los &mbitos que se desarrollen, no inicamente
educativo sino también en relaciones interpersonales .

La propuesta es factible porque cuenta con técnicas psicoldgicas sustentadas y
comprobadas tedéricamente, a demas, la corriente cognitivo conductual es considerada
como una de las mas eficientes y eficaces al momento de aplicar y obtener resultados
en el tiempo establecido por el profesional.

Los beneficiarios de esta propuesta de investigacion serdn los estudiantes
matriculados en titulacion de la modalidad presencial de la Universidad Tecnoldgica
Indoamérica, matriz Ambato, Campus Centro; asi como también profesores y personal
administrativo de la institucion.

La propuesta es original porque imparte técnicas acorde a la problematica

identificada y esta disefiada exclusivamente para la disminucion de la misma, con ello
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busca promover la salud mental y emocional de cada uno de los alumnos mediante el
desarrollo de habilidades y estrategias para sobrellevar la carga horaria y tareas

asignadas, con el fin de mejorar el desempefio universitario y calidad de vida.
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Objetivos
Objetivo General

Elaborar una propuesta mediante técnicas cognitivo conductuales para
disminuir el estrés académico de los estudiantes matriculados en titulacion de la
modalidad presencial de la universidad tecnologica indoamérica matriz ambato
Objetivos Especificos

o Identificar técnicas cognitivo conductual orientadas a la disminucion de estrés
académico

e Establecer una base tedrica y técnica para sustentar la propuesta
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Estructura técnica de la propuesta

Argumentacion teorica

La Terapia Cognitivo Conductual es reconocida hoy en dia por el impacto
positivo que ha generado en las aplicaciones al momento de obtener resultados de
forma répida y valida, busca la modificacion de una conducta que se encuentra
incomodando significativamente cualquier area de desarrollo del individuo, asi
también es fundamentada de forma teorica cientifica y empirica, dando un realce a su
sustento por el grado de confiabilidad que ha alcanzado. Para Vallejo (2015), la terapia
Cognitivo Conductual realiza un analisis funcional de la conducta, la referencia del
invidivuo y su contexto particular, donde el profesional realiza la bdsqueda de la
conducta problema y trabaja en funcion de ella para realizar la modificacion teniendo
en cuenta el entorno y pensamiento individual del sujeto. Para la modificacion de
dichas conductas problemas es importante elegir y aplicar técnicas que se ajusten a la
necesidad de las personas afectadas.

Dinamicas de grupo

Esta técnica es importante en la inclusion de talleres, debido a la cohesién que
genera en los participantes, cada una con diferente mensaje o fin, pero imparte
resultados significativos. Para Ladron “La dindmica de grupos es una disciplina
psicosocial que analiza y estudia la formacion, el desarrollo, los problemas, las leyes,
las fuerzas y las relaciones de interdependencia que ocurren dentro de un grupo” (2017,
p.44). Busca decifrar el funcionamiento del grupo y de cada uno de los miembros, para

obtener soluciones y adecuaciones factibles dentro del taller.
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Técnica Narrativa

La técnica narrativa se puede utilizar de forma grupal para contar una historia,
basandose en el problema eje de la terapia, se considera también, una forma dindmica
de buscar alternativas de soluciones y poder analizar desde una perspectiva exterior la
vida de una persona. De acuerdo con Vargas y Cappas (2016), la técnica narrativa busca
visibilizar e identificar el problema y plantear alternativas de solucién, asi también,
induce a la persona a obtener una perspectiva reflexiva de su vida, y exponer diferentes
historias que contradigan a la historia dominante o problema, de esta forma se puede

cotnradecir ideas distorcionadas de ira, debilidad, impotencia, culpa u otros.

Técnica explicativa y proporcion de informacion

Mediante esta técnica es propicio inculcar informacion sobre la patologia o el
problema encontrado en la poblacién, de esta forma las personas adquieren
conocimiento sobre las causas, consecuencias, etiologia, tratamiento, entre otros
componentes que es necesario que conozcan. Balarezo (2015), afiade que esta técnica
busca esclarecer e interpretar la informacion de forma oportuna, manteniendo como eje
principal la comunicacion. Donde los individuos observan de forma mas claray precisa
el problema y por ende, comprenden los procesos que deben cursar para encontrar

soluciones oportunas.
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Diélogo Socrético

El didlogo Socratico es una técnica que induce a la reflexion al individuo que
cuenta con una idea irracional, haciéndolo dudar y encontrar l6gica en su pensamiento.
De acuerdo con Lazaro (2016), este método estd manejado por el psicologo, quien es
el que inicia con las preguntas sobre el tema que es considerado como problema, elige
a las personas que deben responder y busca realizar un cuestionamiento relevante para
la formacion correspondiente, el moderador es quien guia la coversacion y elige
personas al azar para dar los turnos y los participantes aportan sus opiniones con un
sustento y argumento mas valorado y analizado para poder confrontar a sus comparieros

si no se encuentran de acuerdo.

Técnica de autocontrol- El entrenamiento de respuestas alternativas

Para Balarezo (2015), las técnicas de autocontrol hacen referencia al
razonamiento y disercién que obtiene el individuo para el manejo de situaciones
previas y posteriores a una conducta, donde busca modificarlas. Es decir, que el
individuo realiza un analisis externo para incluir un cambio interno. La técnica de
respuestas alternativas busca formar una serie de acciones diferentes a las no deseadas,
para reeemplazarlas, y que el individuo pueda elegir la mejor opcion al momento de

ejecutarla.

Entrenamiento en resolucion de problemas

Esta técnica busca crear en el individuo estrategias propias que genere para una

correcta resolucion de conflictos, partiendo desde la deteccion del problema, su
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orientacion, elaboracion de varias alternativas, teniendo en cuenta las consecuencias de
cada una de ellas, y la correcta eleccion mediante la toma de decisones. Segun Caigua
y Darwin (2018) esta técnica esta orientada a incrementar la habilidad del individuo en
la busqueda de alternativas de solucién de conflictos y ejecutar estrategias de
afrontamiento eficaces, se refiere también, al proceso en el cual el paciente hace del
problema, una valoracion, lo comprende y adapta soluciones a los acontecimientos

estresantes.
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Plan Operativo

Tabla 6

Fase

Actividades

Objetivos

Recursos

Tiempo

Responsable

Fase |

Logistica

Adecuacion  de
espacios y
preparacion  de
materiales de
apoyo.

Tramitar con las autoridades pertinentes de
cada una de las Facultades que conforman
la  Universidad Indoamérica, matriz
Ambato, campus Centro, el uso de espacio
fisico y coordinacion de tiempos para la
ejecucion de talleres, asi como también la
convocatoria a todos los participantes.

Humanos
Bibliograficos
Tecnologicos
Mobiliario

Material de
oficina

1 dia

Investigadora:
Nadya Duque

Fase Il

Socializacién

Exposicién a los
estudiantes sobre
los resultados
obtenidos en la
investigaciony los
talleres a
realizarse en todas
las jornadas.

Establecer rapport y empatia con los
estudiantes para la colaboracion vy
predisposicion en la participacion oportuna
de los mismos.

Socializar los resultados estadisticos de la
investigacion realizada.

Exponer la metodologia que se utilizara
durante todos los talleres propuestos.

Humanos
Bibliograficos
Tecnoldgicos
Mobiliario

Material de
oficina

1 dia

Investigadora:
Nadya Duque

Fase 11

Ejecucion

Incluir talleres
que contengan
actividades

orientadas a la

Generar interés en los participantes sobre
todos los temas relacionados a la

Humanos

Bibliograficos

1dia

Investigadora:
Nadya Duque
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disminucioén de
estrés académico

problematica y disminuir la misma por
medio de talleres préacticos.

Tecnoldgicos
Mobiliario

Material de
oficina

Finalizacion

Retroalimentacion

Incluir técnicas cognitivo conductuales el
el taller final, donde los estudiantes
aporten distintas alternativas de solucién
para los momentos en que se encuentren
en una situacién que les produzca estrés.

Finalmente, realizar preguntas sobre el
tema que puedan reforzar lo aprendido.

Humanos
Bibliograficos
Tecnologicos
Mobiliario

Material de
oficina

1 dia

Investigadora:
Nadya Duque

Nota. Elaboracién propia

98




Tabla 7

Taller 1

Tema: Conociendo mis armas, derrumbando mis debilidades

Objetivo: Conocimiento general sobre el estrés académico y su impacto en la vida estudiantil

Introduccion

estrés académico e
inteligencia
emocional

informacion

obtenidos en la investigacion,
explicacion de conceptos
bésicos, causas,
consecuencias, prevencion y
tratamiento del estrés
academico.

Fase Aspectos a Técnica Metas de resultados Tiempo | Responsable
trabajar

Fase | Saludo de Dinamica de Integracion grupal 20 Investigadora:
bienvenida y presentacion para minutos | Nadya Duque

Rapport manejo de rapport | iniciar el taller
y empatia con los | “Alguien como yo”
presentes.

Fase Il Socializacion sobre | Técnica explicativa | Socializacion de los 50 Investigadora:
la investigacion de |y proporcién de resultados estadisticos minutos | Nadya Duque
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Fase 11l Ideas irracionales | Técnica narrativa Inicio, desarrollo y final de 40 Investigadora:
una historia minutos | Nadya Duque

Desarrollo

Fase IV Retroalimentacion | Conversatorio Conclusiones y soluciones 20 Investigadora:
sobre el tema tratado en el minutos | Nadya Duque

Retroalimentacion-
Cierre

taller

Nota. Elbaoracién propia
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Desarrollo del Taller 1

Fase |. Rapport

Durante esta fase se pretende entablar empatia y rapport con cada uno de los
participantes, teniendo como objetivo principal la integracion e interés del grupo en
cuanto al taller que van a iniciar, para esto se da la bienvenida de forma general, seguido

de esto se realiza una dindmica grupal.

Tema de la dindmica: Conocimiento general

Dinamica: “Alguien como yo”

Objetivo: Integracion grupal

Tiempo de duracion: 30 minutos

Materiales a utilizar: Hojas de papel y esferos para cada participante

Participantes: Estudiantes de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica, matriz

Ambato, Campus Centro, matriculados en titulacion 1y 1I.

Procedimiento: Los estudiantes se deben concentrar en el auditorio 1 de la
Universidad Tecnolégica Indoamérica, matriz Ambato, Campus Centro, a cada uno se
le asgina una hoja y un esfero donde deben responder a una serie de datos como: inicial
del primer nombre, hobbie, deporte favorito, color preferido, actor favorito, cantante
favorito y que region del Ecuador prefiere visitar. Al finalizar la actividad, deben
buscar a los participantes que tengan respuestas similares o iguales, y van forman

grupos, de forma aleatoria se pregunta el porque coinciden con otros y cuales son sus
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diferencias. Esta dindmica ayudara a que los participantes se conozcan y se rompa el
hielo debido a que son de carreras distintas, también se genera un ambiente célido y

divertido.

Fase Il. Introduccion

Mediante una exposicicon, realizada por el investigador, que es el psicélogo, da
a conocer de forma general y precisa los resultados estadisticos obtenidos en la
investigacién, lo cual sirve para sustentar la existencia de la problemética que se
prentenda cambiar con los talleres que van a aplicar, seguidamente de una
psicoeducacion que acarque todos los temas de forma bésica y concreta sobre estrés
academico, especialmente las consecuencias y la prevencion del mismo. Con esta
técnica se busca el conocimiento de los participantes sobre el tema y generar interés

por el prondtico del problema.

Los contenidos a explicar van a abarcar temas como:

¢ Qué es estrés académico?

Signos y sintomas del estrés académico

Casusas y consecuencias del estrés académico

Estrategias de afrontamiento

De esta forma se realiza un analisis sobre el conocimiento inicial y posterior a la
exposicion, que tienen los participantes sobre el tema, asi también se realizaran

preguntas pertinentes para reforzar lo aprendido.
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Fase I11. Desarrollo

En este espacio se solicita a dos participantes de forma voluntaria que
compartan con todo el grupo una historia corta en donde se evidencie una situacion que
les generG estrés, qué actitud tomaron, como lo resolvieron y cuales fueron las

cosecuencias que percibieron de todo el acontecimiento.

Posteriormente se solicita a otros participantes que generen opciones de

solucion, de forma respetuosa, distintas a las que tomaron los duefios de cada historia.

Fase IV. Retroalimentacion- Cierre

El animador realiza una corta retroalimentacion de todo lo visto en el taller,
destacando aspectos psotivos, y en forma de conversatorio, se pregunta a los
estudiantes lo que entendieron, cuales fueron las conclusiones, aprendizajes y su

experiencia en el primer taller.
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Tabla 8

Taller 2
Tema: No todo es tan malo como parece
Objetivo: Eliminar ideas irracionales
Fase Aspectos a trabajar Técnica Metas de resultados Tiempo Responsable
Fase | Bienvenida a los Dindmica de Integracion grupal y 20 minutos Investigadora:
participantes presentacion para resolucion de problemas Nadya Duque
Rapport iniciar el taller
“Intercambio de
secretos”
Fase Il Presentacion del taller, | Esposicion Socializacién del temario | 15 minutos Investigadora:
N exposicion de objetivo ) » a tratar en el taller “Tipos Nadya Duque
Introduccion y temas de trabajo Psicoeducacion de estresores”
Fase 11 Identificar y Dialogo Socrético Identificar irracional, 45 minutos Investigadora:
o reestructurar ideas crear Nadya Duque
Procedimiento irracionales cuestionaminamiento,
generar insight, cierre
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Fase IV

Cierre

Retroalimentacion

Conversatorio

Conclusiones y
soluciones sobre el tema
tratado en el taller

20 minutos

Investigadora:
Nadya Duque

Nota. Elaboracién propia
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Desarrollo del Taller 2

Fase |. Rapport

Durante esta fase se pretende entablar empatia y rapport con cada uno de los
participantes, teniendo como objetivo principal la integracion e interés del grupo en
cuanto al taller que van a iniciar, para esto se da la bienvenida de forma general, y se

realiza una dinamica grupal.

Tema de la dindmica: Resolucién de conflictos

Dinamica: “Intercambio de secretos”

Objetivo: Integracion grupal y resolucion de conflictos

Tiempo de duracion: 20 minutos

Materiales a utilizar: Hoja de papel y esferos para cada participante

Participantes: Estudiantes de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica, matriz

Ambato, Campus Centro, matriculados en titulacion 1y 1I.

Procedimiento: Los estudiantes se deben concentrar en el auditorio 1 de la
Universidad Tecnolégica Indoamérica, matriz Ambato, Campus Centro, a cada uno se
le asigna una hoja y un esfero donde deben colocar un secreto que les genere verglienza
0 un problema que no hayan podido solucionar, esta actividad se realiza de forma
anonimay con diferente letra a la usual, seguido de eso, el psicologo, intercambia los
papeles y los distribuye de forma aleatoria, cada uno debe leer el secreto que le haya

tocado, como si fuera suyo y debe proponer una solucion.
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Fase Il. Introduccion

Mediante una exposicicon, realizada por el moderador, que es el psicologo, da
a conocer de forma general y precisa las actividades que se van a realizar durante el
taller, a continuacion realiza una explicacion sobre los tipos de estresores y sus

consecuencias.

Fase I11. Desarrollo

En esta actividad se aplica la técnica llamada Dialogo Socrético, la cual de
forma incial, el moderar pregunta a los participantes cuales son los momentos mas
estresantes que han tenido, como sobrellevaron la situacion y cuales fueron las
consecuencias que creen que dejo su forma de actuar. Seguido de esto el moderador

genera las siguientes preguntas segun los casos que emiten los participantes:

(Qué quieres decir con...?

¢Cbémo llegas a esa conclusion?

¢Es util para ti pensar eso?

¢Como podria saber que lo que dices es verdad?

¢Porque es importante esto para ti?

Después de realizar varias preguntas, los participantes deben realizar grupos de 6
personas, al azar, y responder las mismas preguntas ante una situacion estresora que

elija el moderador.
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Fase IV. Retroalimentacion- Cierre

El animador realiza una corta retroalimentacion de todo lo visto en el taller,
destacando aspectos positivos, y en forma de conversatorio, se pregunta a los
estudiantes lo que entendieron, cuales fueron las conclusiones, aprendizajes y su

experiencia en el segundo taller.
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Tabla9

Taller 3

Tema: Controlando mi vida, superando mis miedos

Objetivo: Identificar, inculcar y reforzar el autocontrol en los participantes

Fase Aspectos a trabajar Técnica Metas de resultados Tiempo Responsable
Fase | Bienvenida a los Dindmica de Cohesion grupal, 20 minutos Investigadora:
participantes, presentacion para evaluacion de Nadya Duque
Rapport autocontrol iniciar el taller “El autocontrol en los
semaforo” participantes
Fase Il Presentacion del taller, | Esposicion Socializacién del temario | 20 minutos Investigadora:
y exposicion de objetivo ) » a tratar en el taller Nadya Duque
Introduccion y temas de trabajo Psicoeducacion “Autocontrol”
Fase 11 Indentificar y reforzar | Técnica de | Evaluar el autocontrol 45 minutos Investigadora:
o el autocontrol en los autocontr_ol- El | que manejan los Nadya Duque
Procedimiento participantes entrenam|en|to _ de | participantes y reforzar
respuestas alternativas | |.c iqeas asertivas
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Fase IV

Cierre

Retroalimentacion

Conversatorio

Conclusiones y
soluciones sobre el tema
tratado en el taller

15 minutos

Investigadora:
Nadya Duque

Nota. Elaboracion propia
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Desarrollo del Taller 3

Fase |. Rapport

Durante esta fase se pretende entablar empatia y rapport con cada uno de los
participantes, teniendo como objetivo principal la integracion e interés del grupo en
cuanto al taller que van a iniciar, para esto se da la bienvenida de forma general, y se

realiza una dinamica grupal.

Tema de la dindmica: Manejo de Autocontrol

Dinamica: “El seméaforo”

Objetivo: Aprender a controlar los sentimientos e impulsos

Tiempo de duracion: 20 minutos

Materiales a utilizar: Globos de color rojo, verde y amarillo, uno por participante

Participantes: Estudiantes de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica, matriz

Ambato, Campus Centro, matriculados en titulacion 1y 1I.

Procedimiento: Los estudiantes se deben concentrar en el auditorio 1 de la
Universidad Tecnol6gica Indoamérica, matriz Ambato, Campus Centro, los
participantes se sientan y hacen un circulo entre todos, se reparte los globos de distintos
colores y se plantea la siguiente situacion: “Realizaste un trabajo que te costo horas
elaborar, lo entregaste de forma puntual, pero resulta que como fue de forma virtual,
un compariero tuyo entré a tu plataforma y lo robo, al maestro calificar los trabajos, te

puso una calificacion extremadamente baja aludiendo que era copia y a tu compafero

111



una excelente nota, y lo felicito en publico. ;De qué forma reaccionarias? ¢Cudl seria
la mejor forma de proceder? Y finalmente, ;Qué ganas reaccionando asi?. Se realizan
las preguntas de forma aleatoria, como el moderador crea conveniente, después de
responder un participante, los demas alzan el globo verde, cuando crean que su
respuesta fue asertiva y su expresion no verbal muestra tranquilidad, el globo amarilla,
cuando la respuesta indique que se empieza a enojar, y rojo si su respuesta denota
agresividad y una forma negativa de proceder. Finalmente se realiza una
retroalimentacion con todos los participantes sobre la experiencia que tuvieron con la

dinamica aplicada.

Fase Il. Introduccion

Mediante una exposicicon, realizada por el moderador, que es el psicélogo, da
a conocer de forma general y precisa las actividades que se van a realizar durante el
taller, a continuacion realiza una explicacion sobre el autocontrol, sus fortalezas,
consecuencias y repercusiones de su buen uso, a modo de conversatorio se realizan las
siguientes preguntas para evaluar el grado de conocimiento que tienen los participantes

sobre el tema;

¢Qué es el autocontrol para usted?

¢ Cree que es necesario aplicar el autocontrol en las situaciones de estrés?

Si alguna vez lo ha aplicado, ¢Qué tan util fue para usted y como se sintié después de

ello?
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¢ Cree que es importante reforzar esta habilidad social en usted y las demas personas?

Fase I11. Desarrollo

En esta actividad se aplica la técnica llamada respuestas alternativas, la cual
busca desarrollar de forma individual un anélisis previo a la reaccion en determinadas

situaciones. En este caso se les formula a los participantes la siguiente actividad:

Se distribuyen los participantes en 4 grupos proporcionales al azar, cada grupo
plantea una situacion frustrante y anotan en un lado del papelote 4 respuestas
inmediatas y en otro lado, 4 respuestas alternativas, analizadas, que puedan reemplazar
a las primeras, luego de eso, también eligen en consenso cudl seria la mejor opcion para
ejecutar. Finalmente se socializa con todo el grupo las anotaciones y se justifican las

respuestas que tuvieron entre todos los miembros de cada agrupacion.

Fase IV. Retroalimentacion- Cierre

El animador realiza una corta retroalimentacion de todo lo visto en el taller,
destacando aspectos positivos, y en forma de conversatorio, se pregunta a los
estudiantes lo que entendieron, cuales fueron las conclusiones, aprendizajes y su

experiencia en el tercer taller.
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Tabla 10

Tema: Soluciones que cambiaran mi vida

Taller 4

Objetivo: Reforzamiento de estrategias de afrontamiento, mediante aportes individuales de resolucién de conflictos.

afrontamiento y
resolucion de
conflictos

y reforzar habilidades
sociales

Fase Aspectos a trabajar Técnica Metas de resultados Tiempo Responsable
Fase | Bienvenida a los Dindmica de Cohesion grupal, 35 minutos Investigadora:
participantes, presentacion para resolucion de problemas Nadya Duque
Rapport busqueda de opciones | iniciar el taller
para la resolucion de | “Huevo en caida
problemas libre”
Fase Il Presentacion del taller, | Esposicion Socializacién del temario | 15 minutos Investigadora:
y exposicion de objetivo ) » a tratar en el taller Nadya Duque
Introduccion y temas de trabajo Psicoeducacion “Estrategias de
afrontamiento”
Fase 111 Identificar y reforzar | Entrenamiento en | Evaluar las estrategias de | 45 minutos Investigadora:
o estrategias de resolucién de | afrontamiento que Nadya Duque
Procedimiento problemas manejan los participantes
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Fase IV

Cierre

Retroalimentacion

Conversatorio

Conclusiones y
soluciones sobre el tema
tratado en el taller

15 minutos

Investigadora:
Nadya Duque

Nota. Elaboracién propia
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Desarrollo del Taller 4

Fase |. Rapport

Durante esta fase se pretende entablar empatia y rapport con cada uno de los
participantes, teniendo como objetivo principal la integracion e interés del grupo en
cuanto al taller que van a iniciar, para esto se da la bienvenida de forma general, y se

realiza una dinamica grupal.

Tema de la dindmica: Resolucion de problemas

Dinamica: “Huevo en caida libre”

Objetivo: Colaboracion y toma de decisiones

Tiempo de duracion: 35 minutos

Materiales a utilizar: Un rollo de papel higiénico, cinta adhesiva, una caja de pinturas,

papel periddico, una funda de algodon, por grupo.

Participantes: Estudiantes de la Universidad Tecnoldgica Indoamérica, matriz

Ambato, Campus Centro, matriculados en titulacion 1y 1I.

Procedimiento: Los estudiantes se deben concentrar en el auditorio 1 de la
Universidad Tecnologica Indoamérica, matriz Ambato, Campus Centro, se distribuye
a los participantes en 4 grupos de forma aleatoria, segun crea conveniente el modelador,
se reparten los materiales a cada grupo, mencionando la siguiente indicacion: Tienen
20 minutos para colocar los materiales de la forma que crean conveniente para proteger

el huevo, puesto que se va a lanzar de una distancia aproximada de 5 pisos de altura.
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Al finalizar los 20 minutos cada grupo debe lanzar el huevo desde el 5to piso de la

institucion y este, no se debe quebrar.

Al concluir la actividad se socializa con todos los participantes para mencionar
cual fue su expericiencia y los aportes que tuvieron cada uno, como resolvieron el

problema.

Fase Il. Introduccion

Mediante una exposicicon, realizada por el moderador, que es el psicologo, da
a conocer de forma general y precisa las actividades que se van a realizar durante el
taller, a continuacion realiza una explicacion sobre las estrategias de afrontamiento y

habilidades sociales.

Fase I11. Desarrollo

En esta actividad se aplica la técnica llamada entrenamiento en resolucion de
problemas, la cual busca que el participante genere distintas soluciones para poder
elegir la mejor cuando se encuentre en momentos de tension. La actividad consiste en

lo siguiente:

Se plantea el siguiente caso: “En la semana de finalizacion de semestre, y
elaboracion de la tesis, estan realizando trabajos en su computadora, de forma
desconocida deja de funcionar por completo y son las 11 de la noche, al siguiente dia
deben entregar un anazace de la tesis y un proyecto final impreso”. Se distribuye a los

participantes en 4 grupos y cada uno debe pensar 3 opciones de solucion.
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Fase IV. Retroalimentacion- Cierre

El animador realiza una corta retroalimentacion de todo lo visto en el taller,
destacando aspectos positivos, y en forma de conversatorio, se pregunta a los
estudiantes lo que entendieron, cuales fueron las conclusiones, aprendizajes y su

experiencia en el tercer taller.

118



Bibliografia
Acosta, V. J. M. (2015). Inteligencia emocional: Desmontando topicos. Retrieved from

https://ebookcentral.proquest.com

Aguado Martin, J. ., Batiz Cano, A., & Quintana Pérez, S. (2013). El estrés en personal
sanitario hospitalario: estado actual. Medicina y Seguridad del trabajo, 59(231), 259-

275.

Arroyo Séanchez, L. (2017). Estudio neurofisilogico del estrés y el enriquecimiento

ambiental en ganado porcino.

Asis, R. D. (2015).Sobre discapacidad y derechos. Retrieved from

https://ebookcentral.proquest.com

Balarezo, L. (2015). Psicoterapia (2a. ed.). Quito: Editorial de la Pontificia

Universidad Catolica del Ecuador. Retrieved from https://ebookcentral.proquest.com

Beléndez VVazquez, M., Lorente Armendariz, I., & Maderuelo Labrador, M. (2015).
Estrés emocional y calidad de vida en personas con diabetes y sus familiares. Gaceta

Sanitaria, 29(4), 300-303.

Bordas, C. S., & Supervia, P. U. (2017). Repercusién de las estrategias de
afrontamiento de estrés en la felicidad de los alumnos de Secundaria. Revista

Electronica Interuniversitaria de Formacion del Profesorado, 20(3), 65-77.

119


https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/

Bustos, V. E. (2015). ¢es posible evitar el estrés? : Motivos y estrategias para pasar
de lo urgente a lo importante. Buenos Aires: SB Editorial. Retrieved from

https://ebookcentral.proquest.com

Braidot, N. P. (2016). Neurociencias para tu vida : Pensamientos que se leen, se ven,
se oyen.. jy se aplican!. Buenos Aires: Ediciones Granica.Retrieved from

https://ebookcentral.proquest.com

Cabanyes, J., & Monge, M. A. (Eds.). (2017). La salud mental y sus cuidados (4a. ed.).

Pamplona: EUNSA. Retrieved from https://ebookcentral.proquest.com

Caigua, B., & Darwin, C. (2018). Técnicas cognitivo conductuales de modelamiento y
resolucion de problemas, para mejorar las habilidades sociales en estudiantes del
noveno ano de educacion general bdsica, paralelo “B” de la escuela “18 de

Noviembre” de la ciudad de Loja (Bachelor's thesis, Loja).

Carretero Bermejo, Raudl. 2015. Inteligencia emocional y sexismo: estudio del
componente emocional del sexismo. Madrid: D - UNED - Universidad Nacional de

Educacién a Distancia.

Castillo, E. C., Almagro, B. J., Garcia, C. C., & Bufiuel, P. S. L. (2015). Inteligencia
emocional y motivacion en educacion fisica en secundaria. Retos. Nuevas Tendencias

en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion, (27), 8-13.

Colica, P. R. (2015). Estrés manual diagndstico : La explicacion psicobioldgica de los

sintomas. Retrieved from https://ebookcentral.proquest.com

120


https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/

Colli, A. M. (2019). Teorias de la psicoterapia conceptos, ejercicios y casos : Manual
para estudiantes, consejeros y psicologos clinicos. Retrieved from

https://ebookcentral.proquest.com

Despret, V. (2015). Cuerpos, emociones, experimentacion y psicologia. Madrid:
UNED - Universidad Nacional de Educacion a Distancia. Retrieved from

https://ebookcentral.proguest.com

Editorial, R. (Ed.). (2018). Inteligencia  emocional.  Retrieved  from

https://ebookcentral.proquest.com

El Sahili, L. (2015). Burnout: consecuencias y soluciones. Ciudad de México: Editorial

El Manual Moderno.

Esteras, P. J. (2015). Estudio psicopatoldgico sobre el sindrome de burnout en los

docentes. Retrieved from https://ebookcentral.proguest.com

Fuertes, R. J. C. (2016). jjaprenda a estresarse!! : Como convertir una amenaza en
una oportunidad. Madrid: Ediciones Diaz de Santos. Retrieved from

https://ebookcentral.proquest.com

Garriga, 1. A. J. (2016). Desarrollo emocional : Recursos en inteligencia emocional
para el crecimiento personal en armonia y equilibrio con el entorno. Retrieved from

https://ebookcentral.proguest.com

Gonzélez, L. F., Hernandez, A. G., & Torres, M. T. (2017). Relaciones entre estrés

académico, apoyo social, optimismo-pesimismo y autoestima en estudiantes

121


https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/

universitarios. Electronic Journal of Research in Education Psychology, 13(35), 111-

130.

Gutiérrez, R. D. (2015). Cognicion y aprendizaje : Lineas de investigacion. Madrid:

Plazay Valdés, S.A. de C.V. Retrieved from https://ebookcentral.proguest.com

Henar, S. C. P. D., Garcia, G. M., & Gomez, D. M. (Eds.). (2016). Bienestar emocional.

Retrieved from https://ebookcentral.proguest.com

Jerez-Mendoza, M., & Oyarzo-Barria, C. (2015). Estrés académico en estudiantes del
Departamento de Salud de la Universidad de Los Lagos Osorno. Revista chilena de

neuro-psiquiatria, 53(3), 149-157.

Ladron, D. G. M. A. (2017). Mantenimiento y mejora de las actividades diarias de
personas dependientes en instituciones : Uf0130. Logrofio: Editorial Tutor Formacion.

Retrieved from https://ebookcentral.proguest.com

Léazaro, A. C. (2016). El didlogo socratico como parte de la formacion préctica en los
estudios de Derecho. REJIE: Revista Juridica de Investigacion e Innovacion

Educativa, (14), 41-59.

Lopez, B. L. (2015). Piec : Programa para el desarrollo de la inteligencia emocional

en los conservatorios de musica.

Losada, A., Marquez-Gonzélez, M., Romero-Moreno, R., Lépez, J., Fernandez-
Fernandez, V., & Nogales-Gonzélez, C. (2015). Atendiendo a las variadas

problematicas de los cuidadores familiares de personas con demencia: aportaciones de

122


https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/

la terapia cognitivo-conductual y de la terapia de aceptacion y compromiso. Clinica y

Salud, 26(1), 41-48.

Macias, A. B. (2007). El Inventario SISCO del estrés académico. Investigacion

Educativa Duranguense, (7), 90-93.

Manuel, D. F. D., & Martinez-Vilanova, M. R. (2015). Los cien errores en los procesos

de negociacion. Retrieved from https://ebookcentral.proguest.com

Marrero, S. M. D. L. (2015). Estrés psicosocial laboral como factor de riesgo para las
complicaciones de la gestacion y el bajo peso al nacer. Havana: Editorial Universitaria.

Retrieved from https://ebookcentral.proguest.com

Maslow, A. H. (1991). Motivacion y personalidad. Retrieved from

https://ebookcentral.proguest.com

Mercadé, A. (2019). Los 8 tipos de inteligencia segun Howard Gardner: la teoria de

las inteligencias multiples.

Moreno, P. J. F., Ruvalcaba, S. L. P., Salazar, C. M., Lozano, E. G. M., Gutiérrez, C.
J. L., Pineda, L. T. B., & Mendoza, E. J. M. (2017). Fuentes, sintomas y estrategias de
afrontamiento al estrés-competitivo en nadadores. Revista de psicologia del

deporte, 26(2), 199-209.

Morgado, B. 1., & Cuquerella, F. A. (2015). Neurociencia afectiva. Retrieved from

https://ebookcentral.proguest.com

123


https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/

Pilataxi Freire, X. E. (2018). Nivel de Inteligencia Emocional en estudiantes de séptimo
y octavo afio de Educacion General Bésica de la Unidad Educativa Diego Abad de
Cepeda de la ciudad de Quito en el periodo académico 2016-2017 (Bachelor's thesis,

Quito: UCE).

Prieto, M. D., Ferrandiz, C., Ferrando, M., Sainz, M., Bermejo, R., & Hernandez, D.
(2017). Inteligencia emocional en alumnos superdotados: Un estudio comparativo
entre Espafia e Inglaterra. Electronic Journal of Research in Education

Psychology, 6(15), 297-320.

Ramos, P. (2016). Liderazgo y resolucion de conflictos (2a. ed.). Malaga: Editorial

ICB. Retrieved from https://ebookcentral.proquest.com

Redolar, D. (2015). El estrés. Barcelona: Editorial UOC. Retrieved from

https://ebookcentral.proquest.com

Rodriguez, F. (2015). El sujeto emocional: la funcién de las emociones en la vida

humana. Sevilla: Editorial Thémata.

Rodriguez, J., Sanchez, R. F., Ochoa, L. M., Cruz, I. A., & Fonseca, R. T. (2019).
Niveles de inteligencia emocional segun género de estudiantes en la educacion

superior. Revista Espacios, 40(31).

Roque, L. P. (2015). Salud integral del adolescente 2. Distrito Federal: Grupo Editorial

Patria. Retrieved from https://ebookcentral.proquest.com

124


https://ebookcentral.proquest.com/

Rubio, H. R. (2015). Solidaridad y calidad de vida en las personas mayores : Estudio
sobre adultos mayores voluntarios en espafia y argentina. Retrieved from

https://ebookcentral.proquest.com

Ruiz, F. M. A, Diaz, G. M. ., & Villalobos, C. A. (2012). Manual de técnicas de
intervencion cognitiva conductuales. Retrieved from

https://ebookcentral.proguest.com

Séenz-Lopez, B. P., Almagro, T. B., & Fernandez, A. E. J. (2016). Motivacion,
inteligencia emocional y actividad fisica en universitarios. Retrieved from

https://ebookcentral.proquest.com

Quine, W. V. O. (1991). Dos dogmas del empirismo. La basqueda del significado, cit,

220-243.

Vallejo, P. M. A. (2015). Manual de terapia de conducta. tomo i (2a. ed.). Madrid:

Dykinson. Retrieved from https://ebookcentral.proguest.com

Vargas, B., Ortiz, N., & Cappas, N. (2016). Analisis del discurso de personas que
reciben servicios de salud mental tradicional y la Terapia Narrativa como alternativa

de intervencion. Revista Puertorriquefia de Psicologia, 20(1), 154-167.

Velayos, J. L., & Diéguez, G. (2015). Anatomia y fisiologia del sistema nervioso

central. Madrid: CEU Ediciones. Retrieved from https://ebookcentral.proquest.com

Antecedentes

Albornoz, M., Aliaga, G., Escobar, G.,

125


https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/
https://ebookcentral.proquest.com/

Anexos

126



