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GERALDINE BRIGITH TITO QUISPE // ESTRES ACADEMICO EN ESTUDIANTES DE

LA “I.E.S. INCA GARCILASO DE LAVEGA”, JULIACA- 2025 RESUMEN El

objetivo del estudio fue describir el estrés académico en los estudiantes

del colegio “I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega”, Juliaca - 2025;

la metodologia fue cuantitativa, no experimental, transversal y descriptiva;
donde la muestra fue de 159 estudiantes del colegio “I.E.S. Inc

a Garcilaso de laVega”; se aplicé como técnica la encuestay el

instrumento un cuestionario denominado “Inventario SISCO de estrés académico
”. Los resultados son: primero, para el objetivo general el estrés

académico es moderado en un 91.82 % del total de estudiantes que se

situaron en dicha categoria, evidenciando una exposicion constante a

demandas escolares que superan en varias ocasiones la capacidad de
afrontamiento, pero aun sin desencadenar descompensaciones severas; segundo,
para el primer objetivo especifico, los estresores se presentaron en el

76.73% de los estudiantes en un nivel moderado, reportando percepciones
reiteradas de estrés académico que, aunque manejables, generan un estrés
sostenido sobre los estudiantes; tercero, para el segundo objetivo

especifico, los sintomas de estrés académico en el 54.09 % de los

estudiantes se ubicaron en un nivel moderado, manifestando sintomas como
signos fisioldgicos, cognitivos o conductuales de nivel moderado; por

ultimo, para el tercer objetivo especifico, las estrategias de
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RESUMEN

El objetivo del estudio fue describir el estrés académico en los estudiantes del colegio
“I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 2025; la metodologia fue cuantitativa, no
experimental, transversal y descriptiva; donde la muestra fue de 159 estudiantes del
colegio “l.E.S. Inca Garcilaso de la Vega”; se aplic6 como técnica la encuesta y el
instrumento un cuestionario denominado “Inventario SISCO de estrés académico”. Los
resultados son: primero, para el objetivo general el estrés académico es moderado en
un 91.82 % del total de estudiantes que se situaron en dicha categoria, evidenciando una
exposicion constante a demandas escolares que superan en varias ocasiones la
capacidad de afrontamiento, pero aun sin desencadenar descompensaciones severas;
segundo, para el primer objetivo especifico, los estresores se presentaron en el 76.73%
de los estudiantes en un nivel moderado, reportando percepciones reiteradas de estrés
académico que, aunque manejables, generan un estrés sostenido sobre los estudiantes;
tercero, para el segundo objetivo especifico, los sintomas de estrés académico en el
54.09 % de los estudiantes se ubicaron en un nivel moderado, manifestando sintomas
como signos fisioldgicos, cognitivos o conductuales de nivel moderado; por ultimo, para el
tercer objetivo especifico, las estrategias de afrontamiento se presentaron en un nivel
moderado en el 50.31% de los estudiantes, referenciando que disponen de recursos
como técnicas de organizacion, busqueda de apoyo y reestructuracion cognitiva, pero de
forma irregular. En conclusion, los estudiantes presentan un estrés académico moderado,
caracterizado por demandas permanentes que exceden sus recursos de afrontamiento.

Palabras Clave: Estrategias de afrontamiento, Estrés académico, Estresores, Sintomas.
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ABSTRACT

The objective of this study was to describe academic stress in students at the "I.E.S. Inca
Garcilaso de la Vega" school in Juliaca, 2025. The methodology was quantitative,
non-experimental, cross-sectional, and descriptive. The sample consisted of 159 students
from the ".LE.S. Inca Garcilaso de la Vega" school. The technique used was a survey, and
the instrument used was a questionnaire called the "SISCO Inventory of Academic
Stress." The results are: first, for the general objective, academic stress was moderate in
91.82% of the total students who fell into that category, evidencing constant exposure to
school demands that often exceed their coping capacity, but still without triggering severe
imbalances. Second, for the first specific objective, stressors were present in 76.73% of
students at a moderate level, reporting repeated perceptions of academic stress that,
although manageable, generate sustained stress in the students. Third, for the second
specific objective, academic stress symptoms were moderate in 54.09% of students, with
symptoms such as physiological, cognitive, or behavioral signs of intermediate intensity.
Finally, for the third specific objective, coping strategies were moderate in 50.31% of
students, indicating that they have resources such as organizational techniques,
support-seeking, and cognitive restructuring, but these are inconsistent. In conclusion,
students present moderate academic stress, characterized by constant demands that
exceed their coping resources.

Keywords: Coping strategies, Academic stress, Stressors, Symptoms.
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INTRODUCCION
El estrés académico, que se presenta como respuesta psicofisiolégica cuando la
exigencia escolar rebasa los recursos de afrontamiento; en ese sentido, en los
estudiantes de secundaria, el estrés académico adquiere particular complejidad porque
coincide con procesos de maduracion neurocognitiva y redefinicion identitaria. Asi pues,
la escuela se configura como escenario de evaluacién permanente, competitividad con
los companeros y expectativas familiares que, en conjunto, pueden erosionar el bienestar
subjetivo. Cabe precisar que esta forma de estrés no se limita a un malestar pasajero;
debido a que su persistencia podria asociarse con decrementos en la atencion y la
memoria de trabajo, elementos imprescindibles para la adquisicion de aprendizajes
significativos. Ahora bien, los estresores que lo configuran son multifacéticos y cambian
segun el contexto escolar; podrian destacarse, evaluaciones continuas, carga de tareas,
dindAmicas de aula centradas en la exposicion publica y relaciones interpersonales
marcadas por la comparacion, de tal forma que comprender estas narrativas permite
entender la génesis de la experiencia estresora y orienta la construccion de entornos
pedagogicos sostenibles. Por otro lado, pese a que el estrés académico suele describirse
en términos de desequilibrio, los estudiantes no permanecen pasivos ante él; entonces,
las estrategias de afrontamiento desde la busqueda de apoyo social hasta la
reestructuracion cognitiva funcionan como moduladores que atenuan o, en ocasiones,
agudizan la carga percibida, es por ello que explorar estas respuestas aporta una vision

procesual y dinamica sobre cédmo los estudiantes afrontan sus tensiones cotidianas.

De esa forma, la investigaciéon esta conformada por IV capitulos. El capitulo | expone la
delimitacion del problema, los antecedentes y los objetivos. El capitulo I, por su parte,
profundiza en el marco tedrico-conceptual y formula las hipotesis. Ahora bien, el capitulo
lIl detalla el disefio metodolégico, describiendo tipo de estudio, muestreo y técnicas de
recoleccién. Por ultimo, el capitulo IV presenta los resultados; paralelamente, cierra con

las conclusiones, recomendaciones y bibliografia.
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CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA, ANTECEDENTES Y OBJETIVOS DE LA
INVESTIGACION
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
El estrés académico es una respuesta psicologica y fisiolégica que experimentan los
estudiantes ante las demandas académicas percibidas como excesivas o desafiantes, de
tal forma que se enmarca como un proceso dinamico de interaccion entre el individuo y el
entorno (1).
En el contexto internacional, Huntharhmachhuani y Divya (2) en 2024 encontraron que el
40.9% de los estudiantes considera los factores académicos como la principal fuente de
estrés, seguido de estresores interpersonales en un 33.3%, ademas el estrés afecta de
manera desproporcionada a las mujeres y a estudiantes de zonas rurales, con un
promedio de estrés académico reportado de 45.7%, ademas los autores agregaron que
ese estrés se asocia con agotamiento fisico con un 57%, trastornos del suefio y
pensamientos negativos, comprometiendo la calidad de vida de los afectados. En el
mismo sentido Khadka (3) en 2024 hallaron que el 83.3% reportd niveles altos vy
moderados de estrés académico, con causas principales relacionadas al trabajo practico,
examenes, asignaciones/proyectos y preocupaciones por calificaciones; respecto a los
efectos mas reportados incluyen memoria deficiente, bajas calificaciones y falta de
confianza, afectando negativamente el rendimiento académico.
En el contexto nacional, Segura (4) en su estudio de 2024 indica que el estrés académico
afecta significativamente a los estudiantes, porque el 47.3% presenta niveles altos de

estrés, mientras que el 24.8% mostré niveles moderados, tales datos evidencian la
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necesidad de disefar estrategias de intervencion efectivas para mitigar este problema y
sus posibles repercusiones en la salud y el rendimiento académico. Adicionalmente,
Gomez (5) en 2024 encontro que el 80% presentd un nivel moderado de estrés, el 12.7%
un nivel leve y el 7.3% un nivel severo; entre los estresores principales, el 64% reportd
sentirse afectado por tareas académicas y evaluaciones; en cuanto a los sintomas, el
58.2% experimentd manifestaciones moderadas, y en términos de afrontamiento, el 73%
utilizoé estrategias de manejo moderado.

En el contexto local, Jacinto (6) en 2024 el 34.1% presenta niveles moderados y el 31.9%
niveles severos; entre los principales estresores identifico la sobrecarga de tareas (56%)
y la dificultad para entender las clases (27.5%); respecto a los sintomas mas frecuentes
son problemas digestivos (29.1%) y ansiedad (31.9%). De igual manera, Canaza (7) en
2024 encontré que el estrés académico afecta al 54% de los estudiantes evaluados,
quienes presentan niveles altos, mientras que el 26% reporta niveles medios y el 20%
niveles bajos.

En cuanto a lo observado en la |.E.S. Inca Garcilaso de la Vega, especificamente en los
estudiantes de esa institucion se evidencié una elevada competencia académica dentro
del grupo de compaferos; de igual manera, se pudo ver a estudiantes con
preocupaciones constantes por su rendimiento académico, dificultad para concentrarse y
evitacién de situaciones escolares que impliquen algun tipo de evaluacién; también al
saludarlos con la mano, alguno presentan sudoracién excesiva, asi como pensamientos
negativos recurrentes sobre el futuro; por ultimo los estudiantes también presentan
conflictos interpersonales con sus companeros al momento de compartir en momentos
como en el recreo donde discuten, de igual forma cuando desarrollan trabajos grupales;
por ultimo los estudiantes evidencian una carencia de habilidades asertivas puesto que
en actividades de algunos cursos, no son capaces de diagnosticarse a si mismo y en
otras dinamicas tampoco logran compartir situaciones propias de manera abierta y fluida.

En ese sentido, las preguntas de investigacion fueron:
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1.1.1. PROBLEMA GENERAL

¢ Cual es el nivel del estrés académico en los estudiantes del colegio “l.LE.S. Inca
Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 20257

1.1.2. PROBLEMAS ESPECIFICOS

¢ Cual es el nivel de los estresores de los estudiantes del colegio “I.E.S. Inca Garcilaso de
la Vega”, Juliaca — 20257

¢ Cual es el nivel de los sintomas de estrés académico en los estudiantes del colegio
“I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 20257

¢ Cual es el nivel de las estrategias de afrontamiento del estrés académico en los
estudiantes del colegio “I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 20257

1.2. ANTECEDENTES

1.2.1. ANTECEDENTES INTERNACIONALES

Tharaldsen et. al (8) en 2023 en Noruega examinaron la relacion entre el estrés
académico, los problemas emocionales y el clima motivacional entre los estudiantes de
educacion secundaria superior, con un enfoque particular en las diferencias de género; la
metodologia que utilizaron fue cuantitativa y aplicaron cuestionarios a los estudiantes; la
muestra se compuso por 1,200 estudiantes. En resultados encontraron que el 70% de los
estudiantes en general reportaron niveles altos de estrés académico; ademas las mujeres
mostraron niveles significativamente mas altos de estrés académico (promedio de 4.2 en
una escala de 5) en comparacion con los chicos (promedio de 3.5); de igual manera
hallaron que los principales estresores identificados fueron la presion por el rendimiento
académico (80% de los encuestados), la carga de trabajo (75%) y la falta de apoyo de los
profesores (65%); respecto a los sintomas, el 65% de los estudiantes reportaron sintomas
de problemas emocionales, como ansiedad y depresion, siendo mas prevalentes en las
chicas (72%) que en los chicos (58%); adicionalmente, las estrategias de afrontamiento
mas comunes incluyeron la busqueda de apoyo social (70%) y la planificacion (60%), sin
embargo, solo el 30% de los estudiantes utilizé técnicas de relajacién o mindfulness; por

ultimo, el estudio también reveld que el clima motivacional en las aulas influye en los
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niveles de estrés académico, asi que un clima de rendimiento (enfocado en la
competencia) se asocidé con mayores niveles de estrés, mientras que un clima de
maestria (enfocado en el aprendizaje) se relaciond con menores niveles de estrés y
problemas emocionales. En conclusion, el estrés académico es un problema significativo
entre los estudiantes de educacion secundaria superior, especialmente entre las chicas.
Tom y George (9) en India en 2022 analizaron el efecto del estrés académico percibido en
los estudiantes, identificando los factores que contribuyen a este estrés y los sintomas
psicolégicos y emocionales asociados; la metodologia fue descriptiva, empleando un
cuestionario estructurado; ademas la muestra fue de 145 estudiantes. Los resultados
sefalaron que los principales factores de estrés académico identificados incluyen la
presién por obtener buenas calificaciones, la carga de trabajo excesiva y la falta de apoyo
entre companeros; asimismo, los sintomas emocionales mas destacados fueron los
"motivos negativos" (promediando 3.91 en una escala de 5), seguidos por la "dificultad
para concentrarse" (3.76) y "miedo/ansiedad" (3.67); el sintoma de "ira/frustracion” tuvo el
menor impacto, con un promedio de 3.62; observaron también que los estudiantes
enfrentan el estrés a través de la busqueda de apoyo social y la gestiéon del tiempo,
aunque se recomienda mejorar la comunicacion entre padres y educadores para mitigar
el estrés. En conclusion, el estrés académico es un problema significativo que afecta a los
estudiantes universitarios, manifestandose en diversas formas de sintomas emocionales
y psicolégicos.

Harahap et. al (10) en 2022 en Indonesia identificar los factores determinantes del estrés
académico en estudiantes, tanto en entornos de aprendizaje en linea como presenciales,
y analizar como estos factores afectan la calidad productiva de los estudiantes; la
metodologia consistié en una revisién sistematica de la literatura; la muestra incluyé un
total de 229 observaciones. Los resultados indicaron que los principales estresores
identificados fueron intrapersonales (29.3%), condiciones financieras (23%) vy
responsabilidades en organizaciones estudiantiles (20%); de igual forma el estudio reveld

que el 32% de los estudiantes experimentaron un impacto significativo en su salud fisica,
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siendo la fatiga y debilidad los sintomas mas comunes (21.1%); asimismo encontraron
que el 39.2% de los estudiantes experimentaron estrés académico en un nivel moderado,
mientras que el 27% reportd niveles altos de estrés, solo el 5.4% se ubicé en la categoria
de estrés muy bajo. En conclusion, el estrés académico es un fendmeno comun entre los
estudiantes, influenciado por multiples factores internos y externos, asi que la
identificacion de estresores especificos y la comprension de sus efectos en la salud fisica
y mental son cruciales para desarrollar estrategias efectivas de afrontamiento.

Khairi (11) en 2022 en Indonesia examind la relacion entre la autoeficacia y el estrés
académico en estudiantes, asi como proporcionar una visién general de los niveles de
estrés académico y los factores que contribuyen a este fendmeno; la metodologia fue
cuantitativa y correlativa; la muestra fue de 80 estudiantes. Los resultados senalaron que
el estrés académico se manifiesta a través de varios estresores, incluyendo la carga de
tareas, la presién por el rendimiento y la falta de apoyo social; también que el 65% de los
estudiantes reportaron sintomas de estrés académico, que se manifestaron en forma de
ansiedad, fatiga y problemas de concentracion; el estudié también encontré una
correlacion entre la autoeficacia y el estrés académico fue significativa y negativa, con un
coeficiente de correlacién de -0.45, lo que indica que a medida que la autoeficacia
aumenta, el estrés académico tiende a disminuir; ademas, se identificaron estrategias de
afrontamiento utilizadas por los estudiantes, como la planificacién y la busqueda de apoyo
social, que fueron efectivas en un 70% de los casos para mitigar los sintomas de estrés.
En conclusién, fomentar la confianza en las propias habilidades puede ser una estrategia
efectiva para reducir el estrés y mejorar el rendimiento académico.

Sahu y Jha (12) en 2021 en India investigaron la relacién entre el estrés académico, la
personalidad, el lugar de residencia (locale) y el género entre los estudiantes de
secundaria; los investigadores aplicaron un cuestionario autoadministrado que incluia el
Inventario de Personalidad de Maudsley de Eysenck y una Escala de Estrés Académico
para Estudiantes; la muestra fue de 400 estudiantes de secundaria, de los cuales 200

eran estudiantes tribales y 200 no tribales. Los resultados mostraron que el estrés
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académico es un fendmeno significativo entre los estudiantes; porque los estudiantes
experimentan sintomas como ansiedad, falta de energia y problemas gastrointestinales;
en cifras hallaron que el 30.5% de la variacién en el estrés académico se puede atribuir a
la personalidad de los estudiantes; ademas, se revel6 que los estudiantes varones
experimentan mas estrés académico en comparacion con las estudiantes mujeres; en
cuanto a los estudiantes no tribales reportaron niveles mas altos de estrés académico en
comparacion con los estudiantes tribales; respecto a los principales estresores
identificados incluyeron la carga de tareas, la presion por el rendimiento académico y la
incertidumbre sobre el futuro. En conclusién, el estrés académico es un problema
prevalente que afecta a los estudiantes de secundaria, influenciado por factores como la
personalidad y el contexto socioeconémico.

1.2.2. ANTECEDENTES NACIONALES

Segura (4) en 2025 en Chiclayo identificé y evalud los niveles de estrés académico
presentes en esta poblacion estudiantil; la metodologia fue descriptiva y cuantitativa; la
muestra de 95 estudiantes donde el instrumento fue SISCO. Los resultados indicaron que
respecto al estrés académico, el 50% de los estudiantes presentd niveles severos de
estrés académico; un 58.2% mostré un nivel moderado de estrés sintomatico,
caracterizado por ansiedad, angustia y alteraciones digestivas; respecto a los principales
factores estresantes, resaltaron la sobrecarga de tareas y trabajos académicos, la
insuficiencia de tiempo para completar las actividades escolares, la presion derivada de
las evaluaciones, las evaluaciones docentes, aunque en menor medida, también
contribuyeron al estrés; acerca de los sintomas asociados, el autor observé conductas
repetitivas como frotarse o morderse las ufas, ademas de sentimientos de
desesperacién, en casos de estrés severo, predomind el aislamiento social y la
resistencia a cumplir con las tareas asignadas; por Uultimo, en estrategias de
afrontamiento; encontr6 que el 73% de los estudiantes empled estrategias de
afrontamiento de nivel moderado, como la busqueda activa de soluciones y la evaluacion

racional de ventajas y desventajas en situaciones estresantes. En conclusion, el estrés
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académico constituye un problema significativo entre los estudiantes de cuarto grado de
secundaria en Chiclayo, destacandose niveles moderados y severos como los mas
prevalentes.

Gomez (5) en Ate en 2025 determinar la influencia del estrés académico en la
procrastinacion entre los estudiantes de nivel secundario; la metodologia fue cuantitativa,
no experimental y transversal; utilizé los instrumentos de “Estrés Académico SISCO
SV-21” y la “Escala de Procrastinacion de Tuckman (ATPS)”; la muestra fue de 226
estudiantes de secundaria. Los resultados indicaron que el 27.9% de los estudiantes
presenta un nivel bajo de estrés académico, el 24.8% un nivel moderado y el 47.3% un
nivel alto; de igual manera encontré que existe una relacion estadisticamente significativa
entre el estrés académico y la procrastinacion (Chi-cuadrado = 133.430; gl = 34; p <
0.001); respecto a los estresores y sintomas, los principales factores estresantes incluyen
la presion por el rendimiento académico y la sobrecarga de tareas escolares, que se
manifiestan en sintomas como ansiedad, frustracién y agotamiento fisico y mental;
respecto a estrategias de afrontamiento el auto recomendé la implementacion de talleres
interactivos y programas de intervencion orientados a mitigar el estrés académico y
prevenir la procrastinacion. En conclusion, el estrés académico ejerce un impacto
significativo sobre la procrastinacion en los estudiantes de secundaria.

Aguirre y Santos (13) en 2023 en Lima evalud los niveles de estrés académico en
estudiantes de secundaria; la metodologia fue cuantitativa y descriptiva; la muestra
estuvo conformada por 150 estudiantes. Los resultados evidenciaron que el 68.3% de los
estudiantes presentd niveles severos de estrés académico, el 29.3% reporté un nivel
moderado y unicamente el 2.4% mostrd un nivel leve; adicionalmente, entre los factores
que generaron estrés se identificaron la presion escolar y la dificultad para mantener la
concentracion, los cuales se manifiestan en sintomas como ansiedad, tensidn,
somnolencia y cansancio; asimismo, una parte significativa de los estudiantes
experiment6 apatia y falta de motivacion para iniciar actividades académicas; respecto a

las estrategias de afrontamiento, el estudio subraya la necesidad de implementar
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mecanismos especificos para manejar el estrés, aunque no se identificaron las
estrategias mas eficaces en el contexto evaluado; asimismo, encontraron que el estrés
académico tiene un impacto negativo considerable en el bienestar psicolégico de los
estudiantes, afectando tanto su rendimiento académico como su equilibrio emocional. En
conclusion, la mayoria de los estudiantes evaluados presenta niveles severos de estrés
académico, lo cual pone en evidencia la urgencia de disefiar e implementar programas de
intervencion psicoeducativa y estrategias de afrontamiento efectivas.

Obregon (14) en Lima en 2022 determiné el nivel de estrés académico en los estudiantes
de secundaria; la metodologia fue descriptivo y utilizé una muestra de 106 estudiantes
quienes respondieron al Inventario SISCO de Estrés Académico. Los resultados indicaron
que el 35.8% de los estudiantes presentd un nivel muy alto de estrés académico;
respecto a los estresores, el 28.3% de los estudiantes se ubicaron en un nivel promedio;
en cuanto a la dimensién de sintomas, se evidencié una distribucién equitativa, con un
20.8% de estudiantes en niveles alto, promedio, bajo y muy bajo; en relaciéon con las
estrategias de afrontamiento, se encontré que el 24.5% de los estudiantes empleaban
estrategias en niveles muy bajos y bajos, lo que indica una limitada capacidad para
manejar el estrés académico. En conclusion, el estudio confirmé la significativa
prevalencia del estrés académico en los estudiantes de quinto de secundaria, lo que
evidencia la necesidad urgente de disefiar e implementar programas de apoyo
psicoeducativo.

Alvarado (15) en 2021 en Canete, Lima analizaron los factores que lo generan, los
sintomas asociados y las estrategias de afrontamiento empleadas por los estudiantes; la
metodologia fue cuantitativa y descriptivo-correlacional; la muestra fue de 201 estudiantes
de secundaria de la Institucién Educativa "El Amauta". Los resultados sefialaron que el
90% de los estudiantes evaluados presenté algun nivel de estrés académico; del total, un
42.6% se encontré en un nivel medio-alto y un 60.2% en un nivel medio de estrés; los
principales estresores fueron la sobrecarga de tareas escolares y la presién por el

rendimiento académico, manifestandose en sintomas como ansiedad, insomnio vy
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dificultades para concentrarse; en cuanto a las estrategias de afrontamiento, se detecto
un uso predominante de métodos ineficaces, como la procrastinacion, en detrimento de
estrategias efectivas, como el apoyo psicolégico o el manejo técnico del estrés. En
conclusion, el estrés académico impacta negativamente en el bienestar emocional y el
rendimiento académico de los estudiantes.

1.2.3. ANTECEDENTES LOCALES

Jacinto (6) en 2025 en Puno determiné el nivel de estrés académico en los estudiantes de
secundaria; la metodologia fue cuantitativa y descriptiva; el instrumento fue el "Inventario
de SISCO", compuesto por 31 items; la muestra correspondié a 182 estudiantes. Los
resultados sefialaron que el 38.5% de los estudiantes presentd un nivel leve de estrés; el
34.1% reporté un nivel moderado y el 31.9% mostré un nivel severo, evidenciando una
proporcion significativa de estudiantes enfrentando altos niveles de estrés; respecto a los
estresores, los principales factores que contribuyen al estrés académico son la
sobrecarga de tareas y evaluaciones; en relacion a los sintomas fisicos: el 34% reporto
niveles leves y moderados, en los sintomas psicoldgicos: un 37% presentd sintomas
leves, en sintomas comportamentales el 42% los manifestdé en niveles leves; asimismo
en estrategias de afrontamiento, el 40.1% utiliza estrategias de afrontamiento en un nivel
leve, indicando la necesidad de fortalecer las técnicas de manejo del estrés. En
conclusion, es importante implementar estrategias educativas y psicoeducativas que
promuevan el bienestar emocional, el manejo efectivo del estrés y un entorno escolar
mas saludable y resiliente para los estudiantes.

Canaza (7) en 2023 en Puno establecio el nivel de estrés académico en los estudiantes;
la metodologia fue cuantitativa y descriptiva; la muestra fue de 70 estudiantes. Los
resultados evidenciaron que el 54% presentd un nivel alto de estrés académico, también
que el 26% reportd un nivel medio y el restante 20% indicé un nivel bajo; respecto a los
estresores, el 65% de los estudiantes experimenté situaciones que afectaron su
tranquilidad, el 29% refirié que rara vez o nunca se sintié inquieto frente a situaciones

estresantes; en los sintomas, las reacciones al estrés se manifestaron en proporciones
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equilibradas entre sintomas fisicos, psicolégicos y comportamentales, también un 57% de
los estudiantes reportd sintomas fisicos en un grado medio. En conclusién, existe una alta
prevalencia de estrés académico entre los estudiantes del Colegio Glorioso San Carlos.
1.3. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.3.1. OBJETIVO GENERAL

Determinar el nivel del estrés académico en los estudiantes del colegio “l.E.S. Inca
Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 2025.

1.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar el nivel de los estresores de los estudiantes del colegio “l.E.S. Inca Garcilaso
de la Vega”, Juliaca — 2025.

Identificar el nivel de los sintomas de estrés académico en los estudiantes del colegio
“I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 2025.

Identificar el nivel de las estrategias de afrontamiento del estrés académico en los

estudiantes del colegio “.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 2025.
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CAPITULO II

MARCO TEORICO, CONCEPTUAL E HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION
2.1. MARCO TEORICO
2.1.1. ESTRES ACADEMICO
El estrés académico es un fendmeno complejo y multidimensional que afecta
significativamente a los estudiantes en diversos niveles educativos; en ese sentido, es un
proceso adaptativo y psicolégico que surge ante demandas percibidas como desafiantes
dentro del ambito académico; tales demandas, conocidas como estresores, incluyen
factores como la sobrecarga de tareas, presion por evaluaciones, competencia entre
companeros, interaccion con docentes intolerantes y la percepcion de insuficiencia de
tiempo para cumplir con actividades escolares; adicionalmente estos factores se suman
contextos socioecondémicos limitados, lo que exacerba la vulnerabilidad al estrés en
estudiantes de zonas rurales o de menor acceso a recursos educativos (16); asimismo el
estrés académico es una interaccidén dinamica entre el individuo y su entorno, donde las
demandas académicas desencadenan desequilibrios emocionales que impactan en el
rendimiento académico y el comportamiento social; se precisa que el fenédmeno de estrés
académico no solo se limita al ambito educativo, sino que afecta el bienestar integral de
los estudiantes, constituyendo una problematica relevante para las instituciones
educativas (17).
Desde una perspectiva bioldgica y psicoldgica, el estrés académico involucra respuestas
fisiologicas, emocionales y conductuales; porque el estrés es un conjunto de reacciones
que incluyen sintomas fisicos como cefaleas, insomnio, malestar digestivo y fatiga

cronica, los cuales afectan la homeostasis del organismo; en el plano psicolégico, el
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estrés académico se manifiesta en forma de ansiedad, pensamientos negativos,
depresion vy dificultades en la concentracion, de esa forma tales manifestaciones no solo
impactan en la calidad de vida del estudiante, sino que también comprometen su
capacidad para cumplir con las demandas académicas; en el ambito comportamental, el
estrés académico se reflejla en conductas como aislamiento social, conflictos
interpersonales y una disminucion en la motivacion para realizar actividades académicas,
respuestas adversas que evidencian la necesidad de estrategias adaptativas para
restaurar el equilibrio sistémico del estudiante.

El cuanto al afrontamiento del estrés académico, es un componente critico para mitigar
sus efectos, debido a que los estudiantes emplean estrategias de afrontamiento que
incluyen habilidades asertivas, planificacion estratégica, busqueda de apoyo emocional y
cognitivo, y la capacidad de reinterpretar positivamente las situaciones estresantes (18);
sin embargo, en contextos educativos de alta exigencia o rurales, estas estrategias son
frecuentemente insuficientes debido a la falta de recursos y habilidades metacognitivas
en los estudiantes; se resalta que la ausencia de competencias para resolver problemas y
gestionar adecuadamente las demandas académicas aumenta la incidencia de estrés
crénico, lo que subraya la necesidad de implementar programas educativos y
psicosociales que fortalezcan las capacidades de los estudiantes para enfrentar estas
situaciones (19).

En sintesis, el estrés académico es un problema sistémico que afecta multiples
dimensiones de la vida estudiantil, donde el impacto va mas alla del desempefo
académico, ya que compromete la salud fisica, mental y emocional de los estudiantes,
porque la comprensién integral de los estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento
es esencial para disenar intervenciones efectivas que promuevan un entorno educativo
mas saludable; ademas en contextos vulnerables, como el de los estudiantes rurales,
estas intervenciones deben ser contextualizadas y culturalmente pertinentes para
garantizar su eficacia, contribuyendo al bienestar general y al éxito académico de los

estudiantes; es asi que se resalta la importancia de seguir investigando esta

23

Antes de imprimir este documento, piense si es verdaderamente
necesario hacerlo, cuidar el medio ambiente es responsabilidad de todos.



repositorio.upsc.edu.pe

problematica, con el objetivo de generar conocimientos aplicables y soluciones
sostenibles en el ambito educativo (20).

2.1.2. DIMENSIONES DEL ESTRES ACADEMICO

2.1.2.1. Estresores

Constituyen estimulos internos o externos que los estudiantes perciben como
amenazantes o desafiantes, capaces de alterar su equilibrio fisico, emocional y
psicoldgico; donde pueden atribuir su origen a exigencias propias del entorno educativo,
como la presion por cumplir con evaluaciones y tareas, la competencia académica y las
expectativas institucionales, asi como de factores personales, como la falta de
habilidades organizativas o caracteristicas de la personalidad; en el ambito escolar, tales
demandas pueden presentarse de manera constante, exacerbando la sensacion de
estrés y sobrecarga, especialmente en estudiantes con acceso limitado a recursos para
afrontarlas de forma efectiva; ademas a diferencia de otras fuentes de estrés, los
estresores académicos no solo se limitan a eventos puntuales, sino que surgen de
actividades cotidianas que, al acumularse, generan un impacto significativo en la salud
integral del estudiante (21).

Entre los principales estresores identificados destacan la sobrecarga de tareas, los
examenes, las evaluaciones constantes y la falta de tiempo para completar actividades;
mismas que se ven amplificadas por factores interpersonales, como la competencia con
los companeros y la percepcion del caracter del docente, que pueden influir en la
seguridad y desempeino académico; a su vez, la dificultad para entender ciertos temas y
la presion por la participacion en clase incrementan la tensién, afectando negativamente
la autoconfianza y el rendimiento; ademas, la naturaleza estructural de algunos de estos
estresores, como las politicas académicas rigidas o la falta de flexibilidad en los plazos,
dificulta su manejo por parte de los estudiantes, reforzando un ciclo de estrés acumulativo
que afecta tanto su desempefio académico como su bienestar emocional (22).

El impacto de estos estresores se manifiesta en respuestas fisicas, como fatiga crénica,

dolores de cabeza y trastornos del suefo; psicolégicas, como ansiedad, irritabilidad y
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problemas de concentracion; y comportamentales, como aislamiento social y conflictos
interpersonales; dichas respuestas no solo afectan el rendimiento académico, sino que
también comprometen la interaccion social y el desarrollo integral del estudiante,
generando un deterioro progresivo en su calidad de vida; ademas la identificaciéon de
estos factores y su relacion con las capacidades individuales para afrontarlos es esencial
para disenar estrategias de intervencién que promuevan un entorno educativo mas
saludable; tales estrategias deben centrarse en la reduccion de los estresores
estructurales y el fortalecimiento de las habilidades de afrontamiento, facilitando asi una
experiencia académica equilibrada que potencie tanto el desarrollo intelectual como el
bienestar emocional del estudiante (23).

Los indicadores:

- Competencia

Referida a la comparacion entre pares para alcanzar logros académicos, lo cual puede
ser una fuente de estrés significativo, donde su origen radica en la percepcion de rivalidad
entre estudiantes, precisando que el reconocimiento y el éxito son considerados recursos
limitados (24); en tal contexto, la comparacién social puede desencadenar sentimientos
de insuficiencia, ansiedad y presién por cumplir con estandares altos, especialmente en
ambientes escolares altamente competitivos; concerniente a los efectos adversos, si la
competencia es excesiva se percibe como una amenaza constante para la autoestima; en
los estudiantes, el estrés derivado de la competencia puede afectar su desempeno
académico, su interaccion social y su salud mental, reflejandose en problemas como la
ansiedad de rendimiento o la baja autoconfianza; en resumen es clave para analizar
cdmo las dinamicas grupales y las expectativas externas impactan en el bienestar
emocional y el aprendizaje de los alumnos (25).

- Sobrecarga

Referida al exceso de tareas, trabajos y responsabilidades escolares que los estudiantes
deben cumplir en un tiempo determinado, en ese sentido, puede generar sentimientos de

desbordamiento, agotamiento y pérdida de control sobre las obligaciones académicas;
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adicionalmente la sobrecarga se asocia con altos niveles de estrés académico, ya que los
estudiantes perciben que no disponen de los recursos necesarios, como tiempo,
habilidades o energia, para cumplir con las demandas escolares; asi que es
especialmente relevante en contextos educativos donde se valora la cantidad sobre la
calidad del aprendizaje, lo que puede llevar a una disminucion en el rendimiento y al
deterioro de la salud emocional de los estudiantes; cabe resaltar que identificar y abordar
este indicador es crucial para promover un equilibrio entre las demandas escolares y la
capacidad de los estudiantes para gestionarlas, asegurando asi un ambiente educativo
mas saludable y productivo (26).

- Personalidad y caracter

La personalidad y el caracter del profesor tienen un impacto directo en la experiencia
educativa de los estudiantes y pueden actuar como un factor de estrés académico; ello
encuentra su fundamento en que un docente autoritario, inflexible o distante puede
generar un ambiente hostil y poco propicio para el aprendizaje, aumentando la ansiedad y
la inseguridad de los estudiantes, por el contrario, un docente empatico, comunicativo y
accesible puede fomentar la motivacién y reducir los niveles de estrés en el aula; de esa
forma, la percepcion del docente como una figura de autoridad cercana o lejana afecta no
solo el desempefio académico, sino también la percepcion de apoyo emocional por parte
del estudiante; es asi que el presente indicador permite explorar como las caracteristicas
del profesor influyen en la dinamica educativa y en el bienestar emocional de los
estudiantes, destacando la importancia de establecer relaciones positivas que promuevan
un ambiente de confianza y seguridad en el aula (27) (28).

- Evaluaciones

Se postulan como momentos criticos en el proceso de ensefanza-aprendizaje, ya que
implican una medicién formal del rendimiento del estudiante; en tal contexto, pueden
generar altos niveles de estrés, particularmente cuando son percibidas como desafiantes,
poco claras o punitivas (29); adicionalmente, la presion por obtener buenos resultados,

combinada con la ansiedad de desempefio, puede llevar a una disminucion en la
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capacidad de los estudiantes para concentrarse y responder adecuadamente a las
exigencias; de la misma forma, las evaluaciones también reflejan las expectativas del
sistema educativo y del entorno familiar, aumentando aun mas la percepcion de estrés; es
asi que por medio de este indicador se analiza como el disefo y la implementacion de las
evaluaciones impactan en el bienestar emocional de los estudiantes, resaltando la
necesidad de estrategias que equilibren la exigencia académica con el apoyo pedagdgico
(30).

- Tipos de trabajos

Aqui se pueden mencionar ensayos, mapas conceptuales o fichas de trabajo, exigen
habilidades especificas que no siempre estan desarrolladas en todos los estudiantes; asi
pues, cuando las tareas no se ajustan al nivel de preparacién o estilo de aprendizaje del
alumno, pueden generar estrés y frustracion; ademas la variedad y complejidad de los
trabajos pueden ser percibidas como barreras, especialmente si no se proporciona una
orientacion clara; de esa forma, para comprender como las demandas pedagdgicas
pueden afectar el rendimiento y la motivacién de los estudiantes, destacando la
importancia de disefar actividades que sean desafiantes pero accesibles, fomentando un
aprendizaje significativo (31).

- No entender

La falta de comprension de los temas abordados en clase representa una de las
principales fuentes de estrés académico, ya que los estudiantes experimentan frustracion
y ansiedad cuando no logran captar y asimilar correctamente los contenidos; lo que
podria encontrar su explicacién en los métodos de ensefanza poco efectivos, falta de
recursos pedagogicos o diferencias en los estilos de aprendizaje; asimismo, la
incapacidad para entender los temas no solo afecta el desempefio académico, sino
también la autoconfianza y la motivacion del estudiante; de esa forma por medio el
indicador permitira identificar deficiencias en la interaccion pedagoégica y resalta la

importancia de implementar estrategias didacticas adaptativas que consideren las
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necesidades individuales de los estudiantes para fomentar una experiencia de
aprendizaje inclusiva y efectiva (32) (33).

- Participacion

Incluye actividades como responder preguntas o realizar exposiciones, puede ser una
fuente de estrés significativo, especialmente para estudiantes con baja autoestima o
habilidades limitadas de comunicacién; es asi que denota la presion que sienten los
estudiantes al ser evaluados publicamente por sus pares y profesores; ademas la falta de
preparacion, el temor a cometer errores o la ansiedad social pueden limitar la
participacién activa, afectando el aprendizaje y la integracién grupal; de igual manera,
identificar este factor es crucial para desarrollar un entorno inclusivo que fomente la
confianza, la colaboracion y la expresion libre de ideas, minimizando los niveles de estrés
asociados a la interaccion en el aula (34).

- Tiempo limitado

Cumplir con las tareas y actividades escolares es una de las causas mas comunes de
estrés académico, puesto que cuando los plazos son percibidos como insuficientes, los
estudiantes experimentan presién, ansiedad y disminucion en la calidad de su trabajo; es
asi que se evidenciara dificultades en la gestion del tiempo, la priorizacion de actividades
y la planificacion, habilidades que no siempre estan suficientemente desarrolladas en los
estudiantes; especificamente en el contexto educativo, garantizar un manejo equilibrado
del tiempo asignado para cada actividad puede contribuir a reducir el estrés y mejorar
tanto el rendimiento académico como la salud mental de los alumnos (35).

2.1.1.2. Sintomas

El estrés académico genera una serie de sintomas que pueden ser clasificadas en fisicas,
psicolégicas y comportamentales, cada una de las cuales afecta significativamente el
bienestar de los estudiantes, es asi que tales manifestaciones responden a la activacién
del sistema nervioso simpatico, el cual prepara al organismo para enfrentar amenazas
percibidas; sin embargo, la exposicion prolongada a esta activacion puede generar fatiga

cronica, reduccion en la capacidad inmunoldgica y trastornos de suefio, exacerbando el
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impacto negativo sobre la salud general del estudiante; adicionalmente, las reacciones
afectan directamente el rendimiento académico, dificultando el procesamiento de
informacién y la memoria a corto plazo (36); de igual manera, el estrés prolongado puede
influir en el desarrollo de pensamientos negativos, sentimientos de incompetencia y
pérdida de confianza en uno mismo, lo que a su vez intensifica las dificultades
emocionales y académicas; por ultimo, los estudiantes también pueden desarrollar
habitos perjudiciales como el consumo excesivo de alimentos, postergar actividades
importantes o adoptar un comportamiento impulsivo, debido a que son conductas no solo
agravan el estrés, sino que también dificultan la implementacién de estrategias efectivas
de afrontamiento (37).

Los indicadores:

- Sintomas fisicos

Comprenden manifestaciones corporales diversas que responden a la sobrecarga
emocional y mental que experimentan los estudiantes; entre las mas resaltantes se tienen
los trastornos del suefo, como el insomnio o las pesadillas, que afectan la calidad del
descanso y se traducen en un menor rendimiento durante el dia (38); asimismo, la fatiga
crénica o cansancio permanente reduce la energia necesaria para enfrentar las
exigencias escolares, deteriorando la motivacién y la productividad; de igual manera, otro
grupo importante de sintomas son los dolores de cabeza o migrafias, que a menudo se
incrementan ante situaciones de tension, asi como las molestias digestivas, incluyendo
dolor abdominal o diarrea, las cuales reflejan la estrecha relacion entre la mente y el
funcionamiento fisioldgico (39).

Debe senalarse que de estas manifestaciones, algunas conductas repetitivas como
rascarse, morderse las ufias o frotarse inconscientemente evidencian la activacion
constante del sistema nervioso frente a la presion académica; asi que tales
comportamientos pueden pasar desapercibidos, pero representan sefiales claras de un
estado de ansiedad latente; por otro lado, la somnolencia o la necesidad exacerbada de

dormir pueden interpretarse como un mecanismo de defensa en el que el cuerpo busca
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recuperar energia y estabilidad ante el desgaste psicoldgico; adicionalmente, todas estas
sefales fisicas son especialmente relevantes en el ambito educativo, pues interfieren
directamente en la capacidad de concentracion, la asistencia constante a clases y la
participacién en actividades grupales (40).

Reconocer los sintomas fisicos del estrés académico resulta fundamental para disenar
estrategias de intervencion que aborden tanto las causas como sus repercusiones en la
salud del estudiante; ademas las acciones como la organizacion adecuada del tiempo, la
adopcion de habitos de suefio saludables y la practica de técnicas de relajacion
contribuyen a disminuir su impacto; también es importante fomentar en la comunidad
educativa la sensibilizacién respecto de estas manifestaciones, de modo que docentes y
familiares puedan brindar el apoyo necesario; en consecuencia, al abordar
oportunamente estos sintomas y ofrecer recursos de afrontamiento adecuados, se
favorece no solo el bienestar fisico de los estudiantes, sino también su equilibrio
emocional y su desempefio académico (39) (40).

- Sintomas psicolégicos

Abarcan una variedad de reacciones emocionales y cognitivas que surgen cuando la
exigencia escolar supera la capacidad de adaptacion del estudiante (41); donde una de
las manifestaciones mas frecuentes es la inquietud, caracterizada por una incapacidad
para relajarse y la sensaciéon de estar en estado de alerta constante; ademas este
malestar, a menudo acompanado de sentimientos de tristeza o depresion, puede conducir
a la desmotivacién y a una vision pesimista de las metas académicas; asimismo, la
ansiedad o angustia aparece cuando el individuo percibe que el reto académico excede
SuS recursos, provocando reacciones como temor al fracaso o desesperacion (42).

Otro aspecto relevante son los problemas de concentracion, que dificultan la retencion de
informacién y la capacidad de resolver tareas escolares de forma eficiente; asi que tal
dispersién puede generar mayor frustracién y, consecuentemente, mas estrés, reforzando
un circulo vicioso dificil de romper; en algunos casos, se presentan sentimientos de

irritabilidad o agresividad, que complican la convivencia con companeros y docentes, asi
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como la comunicacion asertiva en contextos grupales; de este modo, los sintomas
psicolégicos impactan tanto el desempefio académico como las relaciones
interpersonales, socavando la confianza y el bienestar del alumno; es asi que para
enfrentar los mencionados sintomas, es clave reconocerlos oportunamente y fomentar
estrategias de autorregulacion emocional, ademas de técnicas como la respiracion
profunda, la relajacién progresiva o la reestructuraciéon cognitiva pueden ayudar a reducir
la intensidad de la ansiedad y la tristeza, del mismo modo, el acompafiamiento de
profesionales en salud mental o la busqueda de consejeria escolar facilitan la
identificacion de los factores que incrementan el malestar y la implementacién de
soluciones personalizadas, ademas, promover espacios de dialogo y apoyo mutuo entre
pares constituye un factor protector que mitiga el impacto de la presién académica (43).
-Sintomas comportamentales

Se evidencian en cambios visibles en la conducta de los estudiantes, reflejando su
esfuerzo por gestionar la tensién acumulada; asi pues puede manifestarse incrementando
la propensién a los conflictos o la tendencia a polemizar, lo que puede generar un
ambiente de confrontacion en el aula y dificultar la colaboracion grupal, ademas que
cuando el nivel de estrés supera la tolerancia del individuo, este puede mostrarse mas
irritable y proclive a discutir, afectando tanto su propia estabilidad emocional como la
dinamica con sus companeros y docentes (44).

Debe mencionarse también que el aislamiento representa otro indicador importante de
estrés en el comportamiento estudiantil; de igual manera que al sentirse sobrepasado por
la presién académica, el alumno puede optar por retraerse, evitando el contacto social y
reduciendo su participacion en actividades de grupo; ahora bien, si este distanciamiento
no solo limita el intercambio de ideas, sino que también disminuye las posibilidades de
recibir ayuda y apoyo emocional de parte de los demas; asimismo, el desgano o falta de
interés por realizar tareas es un sintoma que refleja la baja motivacién y la incapacidad de
encontrar satisfaccion en los logros cotidianos; con frecuencia, esta apatia contribuye a

un desempefio académico deficiente y perpetua la espiral de tensién (15).
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Por ultimo, los cambios en los habitos alimenticios, tanto el aumento como la reduccién
del consumo de alimentos, constituyen un mecanismo de afrontamiento que busca
regular las emociones negativas; sin embargo, estas alteraciones pueden desencadenar
desequilibrios nutricionales y perjudicar la salud integral del estudiante; asi se infiere que
reconocer estos sintomas comportamentales tempranamente permite intervenir de forma
preventiva, ya sea promoviendo estrategias de gestion emocional, impulsando la
comunicacion asertiva o fomentando la creacién de redes de apoyo entre companeros y
docentes; de igual manera, al entender el origen y la naturaleza de estas conductas, se
pueden disenar intervenciones que no solo reducen el estrés, sino que también
fortalezcan las habilidades de afrontamiento y la resiliencia en la comunidad educativa
(45).

2.1.1.3. Estrategias de afrontamiento

El afrontamiento es un proceso dinamico mediante el cual los individuos manejan las
demandas emocionales, cognitivas y conductuales generadas por factores estresantes;
puesto que las estrategias de afrontamiento son esfuerzos conscientes dirigidos a mitigar
las demandas internas o externas que superan los recursos personales; tales estrategias
pueden clasificarse en dos categorias principales: el afrontamiento centrado en el
problema y el afrontamiento centrado en la emocién; ademas el primero se enfoca en la
resolucion directa del conflicto a través de acciones concretas, mientras que el segundo
busca regular las respuestas emocionales al estrés; es asi que el enfoque dual permite
un analisis integral del comportamiento humano frente al estrés académico, evidenciando
que estas estrategias no son excluyentes, sino complementarias segun las caracteristicas
del evento estresor y los recursos del individuo (46).

En el contexto académico, las estrategias de afrontamiento adquieren especial relevancia
debido a las multiples demandas que enfrentan los estudiantes, como la carga de tareas,
evaluaciones frecuentes y exigencias personales; ademas entre las estrategias mas
utilizadas en este ambito destacan la planificacion, la busqueda de apoyo social, el

autocontrol y la reevaluacion positiva; donde la planificacion implica la estructuracion de

32

Antes de imprimir este documento, piense si es verdaderamente
necesario hacerlo, cuidar el medio ambiente es responsabilidad de todos.



repositorio.upsc.edu.pe

actividades y la priorizacion de tareas, lo cual permite a los estudiantes manejar mejor su
tiempo y recursos; por otro lado, el apoyo social, ya sea de familiares, amigos o docentes,
constituye un pilar fundamental para reducir la percepcién de soledad y aumentar la
resiliencia frente a las adversidades; asimismo, el autocontrol, a su vez, ayuda a los
estudiantes a gestionar sus impulsos y mantener un enfoque positivo, mientras que la
reevaluacion positiva fomenta la reinterpretacion de los eventos estresantes como
oportunidades de crecimiento personal (47).

Por ultimo, la efectividad de las estrategias de afrontamiento no solo depende de su
implementacién, sino también de factores contextuales y personales, como la edad,
género y la intensidad del estresor, aunque algunos estudiantes optan por estrategias
adaptativas como la confrontacion o la resolucién planificada, otros pueden recurrir a
métodos desadaptativos, como la evitacién o la resignacion, que perpetuan el ciclo de
estrés; por ello, el estudio de las estrategias de afrontamiento es esencial para disefar
intervenciones educativas y psicoldgicas que potencien el uso de técnicas adaptativas,
promoviendo asi el bienestar emocional y el éxito académico de los estudiantes (46).

Los indicadores:

- Habilidad asertiva

Capacidad de expresar pensamientos, sentimientos y necesidades de manera directa,
honesta y adecuada, sin transgredir los derechos de los demas ni someter los propios;
especificamente en el ambito académico, esta habilidad resulta esencial para manejar
situaciones estresantes que pueden surgir al interactuar con compafieros o docentes, ya
sea para resolver conflictos, defender puntos de vista o solicitar ayuda (48); por medio de
la asertividad, el estudiante aprende a comunicar con claridad sus inquietudes vy
expectativas, lo cual favorece la construccion de relaciones mas saludables y reduce la
probabilidad de malentendidos que derivan en tensiones emocionales; ademas,
expresarse de forma asertiva promueve la autoconfianza, pues permite plantear
desacuerdos o necesidades sin recurrir a la agresividad o la pasividad; debe mencionarse

que para desarrollar esta habilidad, se recomienda la practica de la autoobservacion y el
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entrenamiento en técnicas de comunicacion que incluyan la expresién de sentimientos en
primera persona y la escucha activa; especificamente en un entorno escolar, la
asertividad también ayuda a moderar las exigencias internas y externas, pues el alumno
adquiere las herramientas necesarias para negociar y establecer limites razonables en la
carga de trabajos o actividades, previniendo la acumulacién de estrés; asimismo, la
capacidad de ser asertivo se vincula positivamente con el fortalecimiento de la
autoestima, el liderazgo y la responsabilidad individual, elementos clave para un
desempefo optimo; por todo ello, el desarrollo de la habilidad asertiva no solo beneficia el
bienestar emocional del estudiante, sino que también contribuye a mejorar la convivencia
y la calidad de las interacciones en el entorno educativo (48) (49).

- Elaboracién y ejecucion de plan

Representan estrategias fundamentales de afrontamiento frente al estrés, ya que
permiten al estudiante organizar sus tareas, determinar prioridades y anticipar posibles
obstaculos en su aprendizaje; en ese sentido, por medio de la planificacion, se establecen
metas claras y se distribuye el tiempo de manera realista, reduciendo la incertidumbre y la
ansiedad que genera la sobrecarga de actividades; ademas que la ejecucion de dicho
plan implica poner en practica habilidades de disciplina y automonitoreo, manteniendo la
motivacién y la concentracién para cumplir con cada etapa definida; el proceso se
refuerza cuando se incorpora la flexibilidad, pues el estudiante aprende a reajustar
horarios o tacticas en funcion de los resultados obtenidos y los imprevistos que puedan
surgir; al promover la elaboracion de planes estructurados, se facilita la adquisicién de
competencias en gestion del tiempo, lo que disminuye la percepcion de urgencia y
agobio, dos factores estrechamente vinculados al estrés académico; ademas, la practica
constante de planificar y ejecutar contribuye al desarrollo de la autonomia y el sentido de
logro personal, ya que cada meta alcanzada refuerza la autoconfianza del estudiante;
asimismo, esta estrategia se integra de forma natural a otros recursos de afrontamiento,
como la busqueda de informacién adicional o la comunicacién asertiva con profesores y

companeros, que pueden ofrecer retroalimentacion o apoyo para cumplir los objetivos; de
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tal forma que, la elaboracién y ejecucion de un plan se convierten en un pilar esencial
para el rendimiento académico y la estabilidad emocional del estudiante, al combinar la
anticipacion organizada de las tareas con un método claro para materializar las metas
propuestas (45).

- Elogios

Funcionan como un mecanismo positivo de retroalimentacién que promueve la motivacién
y el autoconcepto saludable; donde en un entorno académico en el cual las exigencias
suelen ser altas, la practica de reconocer los logros y las cualidades personales se
convierte en una estrategia util para mitigar la presion y el estrés; ademas que al
elogiarnos por el esfuerzo invertido en una tarea o por nuestras capacidades individuales,
reforzamos la autoestima y, por ende, nuestra percepcién de autoeficacia; asi se infiere
que tal proceso impacta favorablemente en el estado de animo y la disposicién para
enfrentar nuevos desafios; del mismo modo, los elogios actian como un contrapeso
frente a las criticas internas y externas, ya que reorientan la atencion hacia las fortalezas
en lugar de centrarse unicamente en debilidades o errores; adicionalmente practicar el
elogio fomenta la resiliencia, pues al reconocer lo positivo de nuestras acciones, se
fortalece la habilidad de sobreponerse a situaciones de fracaso o dificultades
académicas, manteniendo una actitud constructiva; se afade que también saber
elogiarse no solo potencia la autoconfianza, sino que también mejora la relacion con los
demas, ya que una persona que valora sus logros suele mostrar mayor disposicion al
trabajo colaborativo y a la empatia (50).

- Religiosidad

Es la practica de creencias y rituales espirituales, puede constituir un recurso de
afrontamiento efectivo ante el estrés académico; en este aspecto, muchas personas
encuentran en la oracion, la meditacién o la asistencia a servicios religiosos un espacio
de serenidad y reflexiébn que contrarresta la presién diaria; asimismo, la religiosidad
ofrece, ademas, un marco de valores y significados que otorga sentido a las experiencias

vividas, contribuyendo a la resiliencia del individuo; ademas que cuando el estudiante se
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enfrenta a situaciones académicas retadoras, como examenes 0 proyectos exigentes, la
conexion con su dimension espiritual puede ayudarle a encontrar calma y esperanza,
reduciendo asi los niveles de ansiedad (51); asimismo, la religiosidad promueve la
creacion de redes de apoyo social en comunidades de fe, brindando la oportunidad de
compartir inquietudes y recibir contencion emocional de pares que comparten creencias
similares; de esta forma, se propicia un sentimiento de pertenencia y compania que
puede contrarrestar la soledad o el aislamiento que conlleva el estrés; sin embargo, es
importante sefalar que la efectividad de este indicador depende de la autenticidad y la
coherencia con la perspectiva personal del estudiante; si la religiosidad se percibe como
una practica impuesta o ajena a sus convicciones, puede carecer de impacto o incluso
generar malestar (52).

- Buasqueda de informacion

La busqueda de informacion es una estrategia clave para reducir el estrés académico, ya
que permite al estudiante clarificar dudas, resolver problemas y disminuir la
incertidumbre; asimismo se promueve la autonomia, el empoderamiento y el pensamiento
critico al recopilar datos relevantes y tomar decisiones informadas; ademas, en contextos
escolares exigentes, una base sodlida de informacién mitiga el estrés y prepara mejor al
estudiante para tareas como examenes 0 exposiciones; asi pues se complementa con
otras estrategias como la planificacion y el trabajo colaborativo, fomentando un entorno
de aprendizaje que potencia la confianza y la curiosidad (44).

- Contar lo que preocupa

Capacidad de expresar abiertamente pensamientos, sentimientos o inquietudes, es una
estrategia fundamental de afrontamiento ante situaciones de estrés académico; el acto de
verbalizar las preocupaciones alivia la carga emocional, pues permite ordenar ideas y
liberar tensiones que, de otro modo, podrian intensificarse al permanecer en el ambito
privado; ademas, compartir las dificultades con personas cercanas, como amigos,
familiares o profesionales de la salud mental, abre Ila posibilidad de recibir

retroalimentaciéon y apoyo emocional; el citado proceso de ventilacion mejora la
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conciencia de uno mismo y promueve la construccién de redes de contencién, evitando el
aislamiento que a menudo agrava los sentimientos de ansiedad; orientando hacia el
contexto educativo, contar lo que preocupa puede tomar la forma de didlogos con
docentes o consejeros, facilitando la identificacién de soluciones practicas o la adopcion
de estrategias pedagogicas mas adecuadas; asimismo, la expresion de inquietudes
fomenta la empatia y la solidaridad entre compareros, al evidenciar que muchos
estudiantes comparten retos similares; asi pues, para que esta estrategia sea efectiva, es
crucial contar con entornos seguros y libres de juicios, donde el estudiante se sienta
comodo al manifestar sus emociones; de este modo, hablar sobre lo que angustia se
convierte no solo en una liberacién catartica, sino también en un paso hacia la busqueda
de soluciones concretas y el fortalecimiento de la resiliencia; debe aclararse que al
reconocer los sentimientos y exponerlos abiertamente, el estudiante se empodera en la
gestion de su propio bienestar, contribuyendo a un mejor desempefio y equilibrio
emocional en el ambito académico (53) (54).

2.1.3. CATEGORIAS

A. Leve

Se caracteriza por manifestaciones esporadicas de tensién emocional que, aunque
presentes, no interfieren significativamente con la vida cotidiana del estudiante; en ese
sentido los sintomas comunes incluyen momentos breves de inquietud, ansiedad leve o
fatiga mental que no afectan de manera critica el rendimiento académico (55).

B. Moderada

Representa un nivel intermedio de tensién donde los estudiantes comienzan a
experimentar dificultades para gestionar sus responsabilidades; este nivel puede provocar
irritabilidad, problemas de concentracién y baja autoestima, afectando sus relaciones
interpersonales y su desempefio general; aqui destacan expresiones de tension visible,
desorganizacion en el entorno y una sensaciéon constante de presion, indicando que el
individuo requiere estrategias especificas de manejo para evitar que el estrés escale a

niveles mas altos (55).
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C. Severo

Conlleva consecuencias significativas tanto a nivel fisico como emocional, se puede
derivar en trastornos psicosomaticos, como insomnio, dolores de cabeza y alteraciones
en la salud mental, como ansiedad y depresion; aqui se evidencian signos de
agotamiento extremo y desesperacion, con expresiones corporales y faciales que reflejan
el impacto negativo en el bienestar general; en este punto el estrés exige atencion
inmediata, ya que afecta gravemente el rendimiento académico y las relaciones sociales
del individuo (55).

2.2. MARCO CONCEPTUAL

2.2.1. ADAPTACION

Proceso por el cual los estudiantes ajustan sus recursos internos y externos para
responder a las demandas académicas; aqui se incluye el desarrollo de habilidades como
la organizacion, la resolucion de problemas y el manejo del tiempo, de tal forma que una
buena adaptacion permite reducir el impacto del estrés y facilita el logro de objetivos
personales y académicos, promoviendo un equilibrio entre las demandas externas y las
capacidades del individuo (56).

2.2.2. AFRONTAMIENTO

Consiste en las estrategias cognitivas, emocionales y conductuales utilizadas para
manejar las demandas que generan estrés; especificamente, en el ambito académico,
incluye técnicas como la organizacién del tiempo, la busqueda de apoyo social, la
reevaluacion positiva y el autocontrol; un afrontamiento eficaz no solo reduce el estrés,
sino que también fortalece la resiliencia y promueve el desarrollo personal, permitiendo al
estudiante responder de manera adaptativa a situaciones desafiantes (56).

2.2.3. ANSIEDAD

Estado emocional caracterizado por preocupacion excesiva, tension y sensacion de
peligro inminente, a menudo asociada al estrés académico; se manifiesta en forma de
inquietud, sudoracion, dificultad para concentrarse y pensamientos negativos sobre el

desempefo; aunque es una respuesta adaptativa en niveles bajos, cuando es persistente
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puede afectar la salud mental y el rendimiento académico; asi que gestionarla
adecuadamente es fundamental para mantener el equilibrio emocional (57).

2.2.4. ESTRES

Respuesta natural del organismo ante situaciones percibidas como desafiantes o
amenazantes, ello implica una activacion fisioldgica que prepara al individuo para
enfrentar o escapar del estimulo estresante, acompanada de emociones como ansiedad
o frustracién; académicamente, el estrés se activa por factores como examenes, carga de
trabajo o expectativas altas, aunque puede ser adaptativo en niveles bajos, en exceso
afecta negativamente la salud fisica, emocional y el rendimiento académico, generando
un desequilibrio en el bienestar general (58).

2.2.5. ESTRESORES

Factores o estimulos externos e internos que desencadenan el estrés en el individuo;
académicamente, los estresores mas comunes incluyen la sobrecarga de tareas, los
examenes, las presentaciones, la competencia entre comparieros y la actitud del docente;
sus elementos son percibidos como demandantes y exceden los recursos del estudiante
para afrontarlos, lo que genera tension fisica, emocional y mental (21).

2.2.6. RESILIENCIA

Capacidad del estudiante para superar y recuperarse de situaciones estresantes,
transformando experiencias negativas en oportunidades de aprendizaje; la resiliencia se
refleja en la habilidad para mantener el rendimiento a pesar de la presién, enfrentar
desafios con optimismo y buscar soluciones a los problemas (59).

2.2.7. SINTOMAS

Manifestaciones fisicas, emocionales y comportamentales que resultan del estrés.;
fisicamente, el estrés puede causar dolores de cabeza, fatiga, insomnio o alteraciones
digestivas; emocionalmente, ansiedad, irritabilidad o depresion; y respecto al
comportamiento, aislamiento social o bajo rendimiento académico; de tal forma que los
sintomas indican el impacto del estrés en el bienestar del estudiante y su capacidad para

manejar las demandas académicas (60).
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2.3. HIPOTESIS DEL ESTUDIO

2.3.1. HIPOTESIS GENERAL

El nivel de estrés académico en los estudiantes del colegio “I.E.S. Inca Garcilaso de la
Vega”, Juliaca — 2025 es moderado.

2.3.2. HIPOTESIS ESPECIFICAS

El nivel de los estresores en los estudiantes del colegio “I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega”,
Juliaca — 2025 se presentan en un nivel moderado.

El nivel de los sintomas de estrés académico en los estudiantes del colegio “l.LE.S. Inca
Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 2025 se presentan en un nivel moderado.

El nivel de las estrategias de afrontamiento del estrés académico en los estudiantes del

colegio “I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 2025 se presentan en un nivel bajo.
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METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1. ZONA DE ESTUDIO
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La investigacion se realizo en la “Institucion Educativa Secundaria Inca Garcilaso de la

Vega” ubicada en el Jr. José Olaya S/N en Juliaca, Peru y pertenece a la Unidad de

Gestion Educativa Local (UGEL) de San Roman; donde los estudiantes provienen en su

mayoria de sectores socioecondmicos medios y bajos, caracterizados por una fuerte

orientacion hacia actividades comerciales y artesanales, reflejo de la dinamica econdmica

de la region; ademas los estudiantes enfrentan desafios relacionados con recursos

limitados y la necesidad de compaginar responsabilidades escolares con labores

familiares, aspectos que inciden en su rendimiento académico y bienestar emocional.
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Figura 01: Ubicacion de la Instituciéon Educativa Secundaria Inca Garcilaso de la Vega

Fuente: Google Maps
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3.2. TAMANO DE MUESTRA

3.2.1. POBLACION

La poblacién estuvo conformada por 272 estudiantes matriculados en el afio 2025 en la
"lLE.S. Inca Garcilaso de la Vega", cuya distribucion por grados y secciones es de la
siguiente forma:

Tabla 01: Poblacion de estudiantes de la "I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega"

Grado Secciones N° alumnos Proporcion
A 29 10.66%
1ro
B 32 11.76%
A 27 9.93%
2do
B 23 8.46%
A 28 10.29%
3ro
B 30 11.03%
A 27 9.93%
4to
B 24 8.82%
A 23 8.46%
5to
B 29 10.66%
TOTAL 272 100%

Fuente: Nomina de matricula de la |.E.S. Inca Garcilaso de la Vega en 2025

3.2.2. MUESTRA

Se optd por un muestreo probabilistico estratificado por grados y secciones, debido a que
cada subgrupo posee caracteristicas diferentes y también porque se buscdé la maxima
representatividad de la poblacion y asi minimizar el sesgo en los resultados; en tal sentido

la muestra fue de 159 estudiantes, que se calcul6 de la siguiente forma:

X (N=1)+Z"*p*q

Donde:

N: Tamano de la poblacién = 272.
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Z: Valor de la distribucién normal (para 95%) = 1.96

p: Proporcion esperada de la poblacion con la caracteristica de interés = 0.5
q:1-p (complemento de la proporcion p=0.5) = 0.5

e: Margen de error (6%=0.05)

Sustituyendo los valores se tiene:

272%1.96°%0.5%0.5
0.05°%(272—1)+1.96%0.5%0.5

= 159.2485 = 159
En resumen, la muestra fue de 159 estudiantes de la "I.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega",
cuya distribucion por grados siguiendo los lineamientos del muestreo probabilistico
estratificado fue de:

Tabla 02: Muestra de estudiantes de la "I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega"

Grado Secciones N° alumnos Proporcién
A 17 10.66%
1ro
B 19 11.76%
A 16 9.93%
2do
B 13 8.46%
A 16 10.29%
3ro
B 17 11.03%
A 16 9.93%
4to
B 14 8.82%
A 14 8.46%
5to
B 17 10.66%
TOTAL 159 100%

Fuente: Noémina de matricula de la |.E.S. Inca Garcilaso de la Vega en 2025

Asimismo, los criterios de inclusion y exclusion fueron:
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- Criterios de inclusién

Estudiantes de primero a quinto, matriculados en el 2025 en la |.E.S. Inca Garcilaso de la
Vega, Juliaca, en cualquier grado.

Estudiantes cuyos padres firmaron el consentimiento informado y estudiantes que firmen
el asentimiento informado.

Estudiantes que estuvieron presentes en la institucion al momento de la recoleccién de
datos.

Estudiantes con capacidad para leer, comprender y responder el instrumento de
evaluacion aplicado.

Estudiantes de 12 y 17 afios, correspondiente a la etapa educativa de secundaria.

- Criterios de exclusion

Estudiantes cuyos padres no desearon que sus hijos participen.

Estudiantes que no se encontraron en la institucién al momento de la aplicacion de los
instrumentos.

Estudiantes que presentaban alguna condicion médica, psicolégica o cognitiva que
impida la adecuada participacion en el estudio.

3.3. TECNICA E INSTRUMENTO

3.3.1. TECNICA

Encuesta, debido a que agiliz6 la recoleccion de percepciones subjetivas en
adolescentes, garantizé el anonimato y minimizé la deseabilidad social. Similarmente, el
formato estructurado facilitd6 la codificacion inmediata y el analisis estadistico
multivariante. Por lo tanto, se consolidd como el mas eficiente para abarcar las
dimensiones propuestas sin perturbar el ritmo académico cotidiano de los estudiantes y
las libertades concedidas por el director (61).

3.3.2. INSTRUMENTO

A. Cuestionario para estrés académico

Se hizo uso del cuestionario de nombre “Inventario SISCO de estrés académico”, cuyo

origen es atribuible al autor Arturo Barraza Macias, que fue creado en México para
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evaluar el estrés académico en la poblacion estudiantil; ahora bien la version a utilizar
sera la adaptacion realizada en estudiantes de secundaria por Torres (62) en 2018; en
ese sentido el instrumento consta de 29 items divididos en tres dimensiones: estresores
(items 1,2,3,4,5,6,7,8), comunicacion ofensiva (items
09,10,11,12,13,14,15,16,17,18,19,20,21,22 y 23) y comunicacion evitativa
(24,25,26,27,28,29), precisando que cada items posee una escala de calificacion de tipo
Likert: Nunca (1 punto), Rara vez (2 puntos); Algunas veces (3 puntos); Casi siempre (4
puntos) y Siempre (5 puntos); por ultimo, las categorias son:

Tabla 03: Categorias de estrés académico

Categoria Estrés Estresores Sintomas Estrategias de
académico afrontamiento
Leve 29 -60 8-18 15— 34 6-14
Moderado 61-92 19-29 35-55 15-23
Severo 93 -121 30-40 56 - 75 24 - 30

Fuente. Recuperado de Torres (62)

- Validez y confiabilidad

La validez de contenido fue desarrollada por Torres (62) en 2018 a través del juicio de 10
expertos por el método V de Aiken, que obtuvo un valor superior al 80%; respecto a la
validez de constructo fue llevada a cabo por medio del analisis factorial confirmatorio que
evidencio los siguientes indices GFI=0.838, CFI=0.864 y SRMR=0.0648, cumpliendo en
conjunto con el criterio de un buen ajuste para medir el estrés académico en estudiantes.
Respecto a la confiabilidad, también fue desarrollada por Torres (62) en 2018 por medio
del alfa de Cronbach, obteniendo valores de 0.785 para estresores, 0.898 para sintomas
y 0.744 para estrategias de afrontamiento, valores que dotaron de respaldo el uso del
Inventario SISCO como una herramienta robusta y adecuada para investigaciones

educativas en el contexto peruano.
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3.4. IDENTIFICACION DE VARIABLES
3.4.1. VARIABLE
- Estrés académico

Para mayor comprension se tiene la operacionalizacion de variables:
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3.5. METODO O DISENO ESTADISTICO

3.5.1. ENFOQUE:

Cuantitativo, porque se analiz6 mediante valores numéricos a los estresores, sintomas y
estrategias de afrontamiento mediante instrumentos con validez y confiabilidad; lo que
posibilitd traducir constructos tedricos en variables y en consecuencia estimar su
distribucion porcentual y, paralelamente, comparar los antecedentes previos (63).

3.5.2. DISENO:

No experimental y transversal, debido a que no se manipularon de manera deliberada la
variable ni sus dimensiones ni a la poblacion de estudio, sino que estos fueron estudiados
en su contexto natural que fue la |.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega. Asimismo, el corte
transversal, indica que se encuestdé una sola vez a los estudiantes, reduciendo sesgos y
optimizando los recursos disponibles (64).

3.5.3. NIVEL:

Descriptivo, porque su propdsito primordial fue describir el estrés académico, sin
establecer relaciones causales ni correlacionales; especificamente, se limitaron a
cuantificar la frecuencia y la distribucién de la variable estrés académico y sus
dimensiones estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento, lo cual exigié medicién
y clasificacion. Adicionalmente, el nivel descriptivo ayudd a construir una linea de base
situacional sobre el estrés académico en estudiantes de la I.LE.S. Inca Garcilaso de la
Vega (64).

3.5.4. METODO:

Hipotético deductivo, porque partié de constructos conceptuales y tedricos consolidados
sobre el estrés académico para luego derivar en hipétesis empiricamente contrastables;
en tal sentido, se formularon hipétesis que anticipaban, por ejemplo, la predominancia de
categorias en leve, moderado o severo. Dichas hipotesis se sometieron a verificacion
mediante datos sistematizados, de tal modo que la evidencia obtenida permitié corroborar

o refutar las hipotesis iniciales (65).
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3.5.5. PROCEDIMIENTO ESTADISTICO

- Planificacién y coordinacion institucional

Previa autorizacion de la direccién del colegio “I.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega”, se
presentd el consentimiento informado y el cronograma de actividades. De esa forma, se
concertaron para que las fechas no interfirieran con evaluaciones escolares ni con
eventos extracurriculares.

- Estrategia de muestreo

Con la nédmina oficial (N = 272) se construyeron estratos por grado y seccion; informacion
a partir de la cual se encontré que el tamafio muestral (n = 159) se calculé mediante la
férmula para poblaciones finitas con confianza del 95 % y error maximo admisible de 5 %
y posteriormente la muestra por cada grado y seccion se detallé cuidando la
proporcionalidad respecto del total, recordando que fue un muestreo estratificado.

- Recoleccién de datos

Respecto al consentimiento y asentimiento, un dia antes de la aplicacion, se distribuyeron
los formularios a los padres o madres o tutores; donde la investigadora verificé la firma
del consentimiento y recogio el asentimiento de los adolescentes.

- Concerniente a la aplicacién

La encuesta se administré6 en un horario destinado por el director en el rango de 08:00
horas a 14.00 horas, aula por aula, con la investigadora que explicé las instrucciones y
dio a conocer la investigacién; precisando que el tiempo promedio de la aplicacion fue de
23 minutos y ademas de emplearon codigos alfanuméricos para preservar el anonimato.
Ademas, se aclara que existio la supervisién de un docente designado que acompafné
cada sesion para garantizar disciplina y evitar consultas entre pares, reduciendo asi la
deseabilidad social.

- Depuracion y codificacion

Los cuestionarios se revisaron in situ; aquellos con mas del 10 % de items sin respuesta
fueron descartados (n = 3). Los datos validos se transcribieron dos veces en SPSS para

evitar cualquier tipo de error o sesgo.
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- Calculo de puntajes y categorizacion

Se asignaron valores de 1 a 5 a las opciones Likert (Nunca a Siempre) y se sumaron
segun la operacionalizacion (Tabla 4). En consecuencia, los puntajes totales y de cada
dimensién se clasificaron en leve, moderado o severo empleando los puntos de corte 0
baremos validados por Torres.

- Analisis estadistico

Se obtuvieron frecuencias absolutas y porcentajes a partir de las cuales se construyeron

las tablas que tienen lugar en resultados y resumen los resultados del estudio.
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CAPITULO IV
EXPOSICION Y ANALISIS DE RESULTADOS
4.1. RESULTADOS PARA EL OBJETIVO GENERAL
Tabla 05: Estrés académico en los estudiantes del colegio “I.E.S. Inca Garcilaso de la

Vega”, Juliaca — 2025.

Estrés Académico Frecuencia Porcentaje (%)
Leve 4 2.52
Moderado 146 91.82
Severo 9 5.66
Total 159 100

Fuente: Resultados segun la aplicacion del instrumento “Inventario SISCO de estrés
académico”, en estudiantes del colegio I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega, Juliaca - 2025.

En la tabla 5, se dan a conocer los resultados correspondientes a la distribucion
porcentual del estrés académico en los estudiantes del colegio “.LE.S. Inca Garcilaso de la
Vega”, Juliaca — 2025 segun sus categorias; donde 146 escolares, equivalente al 91.82
%, se situan en la categoria moderado, lo que evidencia una exposicion constante a
demandas escolares que superan en varias ocasiones la capacidad de afrontamiento,
pero aun sin desencadenar descompensaciones severas; seguidamente se ubica el nivel
severo, con 9 estudiantes que representa el 5.66 %, proporcion que, aunque minoritaria,
plantea un foco de intervencion, ya que estos casos presentan indicadores de riesgo para

su bienestar psicoeducativo. Por ultimo, solo 4 adolescentes que son el 2.52 % reportan

51

Antes de imprimir este documento, piense si es verdaderamente
necesario hacerlo, cuidar el medio ambiente es responsabilidad de todos.



repositorio.upsc.edu.pe

estrés leve, porcentaje que sugiere que la experiencia académica es percibida, en su
mayoria, como normal y no genera afecciones a la salud, tranquilidad o bienestar.

El hallazgo de estrés académico en los estudiantes de la |.E.S. Inca Garcilaso de la Vega
guarda cierta correspondencia con los estudios de Segura (4) y Gomez (5), debido a que
Segura (4) encontré que el 50 % presentd niveles severos y un 58.2 % moderados de
estrés sintomatico; mientras que en Gomez (5) hallé que un 47.3 % se ubicé en niveles
altos y un 24.8% en moderados; analizando que la diferencia de que en Juliaca
predomina la categoria moderada y no la severa, podria explicarse por la existencia de
factores protectores parciales, como tutorias escolares y cierto manejo emocional que
evita la escalada hacia el estrés académico severo, situacion que en Lima y Chiclayo
parece menos extendida. En contraste, investigaciones internacionales como la de
Tharaldsen etal. (8) reportaron porcentajes de estrés alto en el 70 % de su muestra, lo
que indica que en contextos con climas motivacionales orientados a la competencia,
ocurre una aceleracion hacia niveles severos de estrés académico; por otro lado, en
Juliaca, aunque existe una cultura evaluativa centrada en la exposicién publica y
calificacion sumativa, las redes de apoyo social escolar moderan el impacto. Ahora bien,
la presencia del 5.66 % en nivel severo debe tomarse con precaucion, puesto que Aguirre
y Santos (13) sefialan que el estrés académico severo genera efectos de baja
autoeficacia y antecedentes de fracaso académico. En otro sentido, el reducido 2.52 % en
nivel leve se asemeja a los hallazgos de Jacinto (6) en su grupo de bajo estrés, donde la
existencia de acompanamiento familiar y estilos autodirigidos de aprendizaje mitigaron la
tension. En consecuencia, en el contexto juliaquefio, la particularidad de que gran parte
de los estudiantes colabore en negocios familiares introduce un patrén temporal que
limita la planificacion académica y amplifica la percepcion de plazos insuficientes,
reforzando un estrés sostenido de tipo moderado.

En el analisis de resultados, se observa un patrén de estresores dominado por un nivel
intermedio que, aun sin llegar a la saturacién absoluta, mantiene a la mayor parte del

alumnado bajo una presion sostenida; explicada especificamente por las demandas
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escolares que son asimiladas como retos superables, aunque no libres de desgaste.
Asimismo, en la L.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega las tareas y evaluaciones se perciben
con mayor severidad fisiolégica; explicado porque las actividades comerciales de sus
padres les exigen a muchos adolescentes colaborar en los negocios familiares tras la
jornada escolar y ese reparto de tiempo restringe la planificacion académica y amplifica la
sensacion de plazos insuficientes, puesto que ello quedo registrado en el instrumento con
picos en las frecuencias porcentuales. De igual modo, la metodologia de aula, centrada
en la exposicion publica y en la calificacion sumativa, refuerza la percepcién de
competencia y la ansiedad asociada a la participacion en clase, indicadores que los
estudiantes calificaron como presentes al responder el instrumento. Por otro lado, el
reducido grupo que reporta estresores severos representa casos en los que la valoracion
de los estudiantes sobre el estrés académico suele coincidir con baja autoeficacia,
experiencias reiteradas de fracaso o relaciones conflictivas con figuras docentes
percibidas como rigidas; asimismo, su situacion sugiere un circulo vicioso donde la
incomprension de contenidos particularmente en asignaturas como matematicas en todas
sus ramas genera evitacion, limitando la participacién, y la brecha cognitiva resultante se
traduce en evaluaciones fallidas, multiplicando el estrés académico. En contraste, el
escaso segmento que declara estresores leves proviene probablemente de hogares con
acompafiamiento académico o estilos de aprendizaje autodirigido; es asi que su
presencia indica que la cultura escolar local normaliza la presién y otorga valor formativo
al esfuerzo constante. A nivel inferencial, los hallazgos permiten anticipar que, si no se
redisefa la distribucion de tareas y no se fortalecen habilidades de gestion del tiempo y
afrontamiento, se corre el riesgo de desplazarse gradualmente hacia rangos severos,
sobre todo ante eventos como cambios curriculares o crisis econdmicas familiares. En
sintesis, la vida escolar de la I.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega combina exigencias
curriculares altas, limitados margenes temporales y limitada personalizacion pedagdgica,
configurando un ecosistema donde el estrés moderado se convierte en norma y donde un

subconjunto vulnerable queda expuesto a una sobrecarga que compromete su bienestar
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y su trayectoria educativa.
4.2. RESULTADOS PARA EL OBJETIVO ESPECIFICO 01

Tabla 06: Estresores de los estudiantes del colegio “I.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega”,

Juliaca — 2025.
Estresores Frecuencia Porcentaje (%)
Leve 13 8.18
Moderado 122 76.73
Severo 24 15.09
Total 159 100

Fuente: Resultados segun la aplicacion del instrumento “Inventario SISCO de estrés
académico”, en estudiantes del colegio |.E.S. Inca Garcilaso de la Vega, Juliaca - 2025.
En la tabla 6, se dan a conocer los resultados correspondientes a la distribucién
porcentual de la dimension estresores en los estudiantes del colegio “l.LE.S. Inca
Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 2025 segun sus categorias; asi que, del total de 159
estudiantes encuestados, 122 de ellos que representaron el 76.73 % se situan en la
categoria moderado, reportando percepciones reiteradas de estrés académico que,
aungue manejables, generan un estrés sostenido sobre los estudiantes. Adicionalmente,
24 estudiantes que correspondieron al 15.09 % se ubicaron en el nivel Severo;
entendiendo que este grupo experimenta demandas que superan holgadamente su
umbral de tolerancia, circunstancia que podria elevar el riesgo de sintomatologia
emocional y conductas de evitacion. En contraste, solo 13 escolares que representaron el
8.18 % refirieron estresores leves, lo que confirma la escasa presencia de contextos
académicos percibidos como comodos o poco demandantes. Asi pues, se subraya la
hegemonia de exigencias intermedias y la existencia de estudiantes que requieren
intervenciones inmediatas.

Al comparar los resultados, se encuentra coincidencia parcial con lo descrito por Obregoén
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(14) y Alvarado (15), quienes identificaron la sobrecarga de tareas, evaluaciones
constantes y presion por rendimiento como desencadenantes principales; es asi que,
especificamente en el caso de Obregdn (14), los estresores alcanzaron niveles promedio
en el 28.3 % de su muestra, con una distribucién mas equilibrada entre niveles, lo que
contrasta con Juliaca, donde el peso de los niveles moderados es mas marcado. Por otro
lado, el nivel Severo de la presente investigacion (15.09 %) y lo encontrado por Harahap
etal. (10) en su categoria de estrés alto (27 %) sugiere que en ambos contextos la
combinacién de factores intrapersonales y estructurales tales como carga de trabajo,
presién evaluativa y roles extracurriculares hacen que se incrementen los niveles de
estrés académico; también, las diferencias pueden deberse a que, en la I.E.S. Inca
Garcilaso de la Vega, los estresores incluyen no solo exigencias académicas sino
también condicionantes sociofamiliares, como el reparto de tiempo con actividades fuera
de la escuela cdmo ayudar en los negocios o cuidar a los hermanos menores, lo que
acorta las horas de estudio y eleva la tension en asignaturas con contenidos
secuenciales, generando estrés académico. En otro sentido, el grupo con estresores
severos presenta similitudes con el perfil descrito por Khairi (11), donde la baja
autoeficacia y experiencias reiteradas de fracaso académico actian como catalizadores
de amenaza constante, en lugar de retos manejables. En consecuencia, en el contexto
juliaquefio, la metodologia de aprendizaje en el aula y la competencia mediante
calificaciones refuerza la “competencia” como estresor central, alineandose con la
descripcion tedrica de cémo la rivalidad y el miedo al fracaso social aumentan la presion.

En el analisis de resultados, en la |.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega confluyen diversos
factores que explican la distribucion en los rasgos antes descritos. Es asi que, el reparto
de tiempo de los estudiantes; también la metodologia de aula, centrada en la exposicion
publica, participacidn constante y en la calificacion sumativa que se acumula dia tras dia,
refuerza la percepcion de competencia y la ansiedad asociada a la participacion en clase,
porque los estudiantes los identificaron como estresores. Respecto al reducido grupo que

reporta estresores severos, se representa casos en los que la valoracién primaria
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convierte el reto en amenaza, dado que suelen coincidir alumnos con baja autoeficacia o
experiencias académicas anteriores relacionadas con el fracaso o notas muy bajas que
afectaron su autopercepcion y que actualmente las vinculan como estresores; en
consecuencia, la incomprension de contenidos curriculares o de las sesiones de
aprendizaje por parte de los estudiantes genera que estos eviten ciertas materias,
asimismo que al llegar esos cursos quieran que el tiempo transcurra mas rapido por ser
un estresor, y a la vez los estudiantes evitan asumir un rol activo en las sesiones, motivos
por el cual la brecha cognitiva se amplifica mas porque muchas veces los contenidos
tematicos son secuenciales, asi que ello se traduce en evaluaciones fallidas,
multiplicando los estresores. En contraste, se observé también la existencia de un grupo
reducido de que declara estresores leves, explicado probablemente por estilos de
aprendizaje autodirigido, con horarios y gestién definida o con padres mucho mas
cooperativos y conscientes de las responsabilidades que conlleva ser padre. De esa
forma, se deduce que es importante redisefiar la distribucion de tareas o también
fortalecer habilidades de gestion del tiempo y afrontamiento, para dotar a los estudiantes
de mayores habilidades y herramientas que aseguren una formacién académica exitosa
en todos los grados y en todas las materias, incluso en aquellas que elevan los
estresores.

4.3. RESULTADOS PARA EL OBJETIVO ESPECIFICO 02

Tabla 07: Sintomas de estrés académico en los estudiantes del colegio “I.E.S. Inca

Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 2025.

Sintomas Frecuencia Porcentaje (%)
Leve 73 45.91
Moderado 86 54.09
Severo 0 0.0
Total 159 100

Fuente: Resultados segun la aplicacion del instrumento “Inventario SISCO de estrés

académico”, en estudiantes del colegio |.E.S. Inca Garcilaso de la Vega, Juliaca - 2025.

56

Antes de imprimir este documento, piense si es verdaderamente
necesario hacerlo, cuidar el medio ambiente es responsabilidad de todos.



repositorio.upsc.edu.pe

En la tabla 7, se dan a conocer los resultados correspondientes a la distribucién
porcentual de la dimensién sintomas de estrés académico en los estudiantes del colegio
“I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 2025 segun sus categorias; donde del total
de 159 estudiantes, 86 de ellos que son el 54.09 % se ubicaron en la categoria
moderado, manifestando sintomas como signos fisioldgicos, cognitivos o conductuales de
intensidad intermedia, compatibles con fatiga persistente, dificultades de concentracion y
labilidad emocional episodica. Paralelamente, 73 estudiantes que representaron el 45.91
% se ubicaron en la categoria leve, lo que sugiere molestias transitorias que, sin
embargo, pueden erosionar el rendimiento si convergen con picos de demanda
académica. Cabe resaltar la ausencia total de casos en el rango severo; no obstante, esta
categoria de seguridad podria tornarse fragil si los estresores se intensifican o las
estrategias de afrontamiento que se analizan en el siguiente objetivo tienden a ser
insuficientes. En resumen, el equilibrio actual se sostiene sobre una delgada linea con
mas de la mitad de estudiantes que evidencian sintomatologia que requiere contencién
preventiva, mientras el resto muestra alertas incipientes.

Los resultados en la I.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega, presentan un contraste claro con
los estudios de Aguirre y Santos (13) y Segura (4), donde los sintomas de estrés
académico fueron predominantemente severos (68.3 % y 58.2 %, respectivamente); esta
divergencia sugiere que, en Juliaca, si bien el estrés académico es generalizado, su
manifestacién sintomatolégica no alcanza niveles severos y una explicacion de ello puede
encontrarse en la existencia de factores de amortiguacién como tutorias escolares y
cohesion grupal que mitigan la evolucién hacia sintomas mas incapacitantes, situacion
que en contextos urbanos mas competitivos y menos cohesionados tiende a ser menos
efectiva. No obstante, los sintomas moderados predominantes en la |.E.S. Inca Garcilaso
de la Vega coincide con lo senalado por Khairi (11), quien identifico fatiga, ansiedad y
problemas de concentracion como expresiones recurrentes de estrés en rangos
intermedios; en Juliaca la combinacion de sobrecarga de tareas y tiempo limitado debido

a responsabilidades familiares externas acorta los periodos de descanso y favorece la
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acumulacion de manifestaciones fisicas como cefaleas tensionales, asi como cognitivas,
tales como la disminucién de la memoria de trabajo; asi pues, la ausencia de sintomas
severos, no debe interpretarse como estabilidad consolidada, pues el marco tedrico
advierte que la persistencia de sintomas moderados sin estrategias de afrontamiento
eficaces aumenta la probabilidad de escalada a niveles severos frente a eventos
detonantes, como incrementos abruptos de exigencia académica. Desde otra perspectiva,
en comparacion con Harahap etal. (10), donde la fatiga y debilidad fisica fueron sintomas
comunes en contextos de estrés alto y en Juliaca estos signos se presentan con menor
intensidad pero de forma recurrente, lo que refleja un patrén de desgaste acumulativo.

En el andlisis de resultados se afirma que los estudiantes procesan las demandas
académicas como estimulos persistentes capaces de detonar la respuesta de lucha o
huida, pero logran regularlas parcialmente. Destacando de esa forma, las
manifestaciones mas frecuentes, tales como trastornos del suefo, fatiga prolongada y
cefaleas tensionales, encuentran un ambiente propicio en cualquier incremento de la
carga escolar porque genera impacto corporal. Paralelamente, porque los estudiantes
ayudan en los negocios familiares, las horas disponibles para la recuperacion psicolégica
se reducen en gran medida, por ello el instrumento captdé con elevada recurrencia en los
items de tiempo limitado y sobrecarga de tareas. Ahora bien, en el plano emocional, la
prevalencia de inquietud y dificultades de concentracién concuerdan con las teorias
cognitivo conductuales, que indican que cuando la autoeficacia se ve amenazada por
evaluaciones frecuentes y métodos de ensefianza, la mente prioriza la vigilancia sobre el
procesamiento profundo de la informacion, comprometiendo la memoria de trabajo y
reforzando el bucle de estrés académico anticipado. De forma similar, el instrumento
reveld una proporcién considerable de estudiantes que mantienen conductas como
morderse las ufias o retraerse socialmente que en conjunto indican intentos fallidos de
modular la excitacion del sistema nervioso auténomo sin recurrir a estrategias de
afrontamiento elaboradas; por otro lado, la ausencia de casos en la categoria severo se

explica, probablemente, por la coexistencia de ciertos factores protectores como la
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comunidad escolar que mantiene espacios de tutoria que ofrecen contencion y los
estudiantes muestran cierto manejo emocional, lo cual permite reconocer el malestar y
reportarlo con honestidad en el cuestionario, evitando sesgos de minimizacion.

4.4. RESULTADOS PARA EL OBJETIVO ESPECIFICO 03

Tabla 08: Estrategias de afrontamiento del estrés académico en los estudiantes del

colegio “I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 2025.

Estrategias de afrontamiento Frecuencia Porcentaje (%)
Leve 75 47.17
Moderado 80 50.31
Severo 4 2.52
Total 159 100

Fuente: Resultados segun la aplicacion del instrumento “Inventario SISCO de estrés
académico”, en estudiantes del colegio |.E.S. Inca Garcilaso de la Vega, Juliaca - 2025.

En la tabla 8, se dan a conocer los resultados correspondientes a la distribucién
porcentual de la dimension estrategias de afrontamiento del estrés académico en los
estudiantes del colegio “l.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 2025 segun sus
categorias; considerando el total de 159 estudiantes, 80 de ellos que representaron el
50.31 % estan en la categoria moderado, sefalando que disponen de recursos
moderados, aplicando técnicas de organizacién, busqueda de apoyo y reestructuracion
cognitiva, pero de forma irregular, lo que solo amortigua parcialmente el estrés
académico. Paralelamente, 75 escolares que fueron el 47.17 % presentan repertorios
deficitarios; destacando por su escasa habilidad para planificar, comunicarse
asertivamente o identificar fuentes de ayuda los deja expuestos a la escalada
sintomatoldgica documentada en el objetivo especifico anterior. Por otro lado, existen 4
estudiantes que conforman el 2.52 % del total de estudiantes con estrategias de

afrontamiento severo, exhibiendo competencias consolidadas para regular el estrés

59

Antes de imprimir este documento, piense si es verdaderamente
necesario hacerlo, cuidar el medio ambiente es responsabilidad de todos.



repositorio.upsc.edu.pe

académico y las demandas de este. Asi pues, se entiende que los estudiantes se
caracterizan por oscilar entre la autosuficiencia incipiente y la vulnerabilidad funcional.

El hallazgo en la I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega guarda relacién con lo observado por
Obregon (14), quien también evidencié porcentajes altos de uso limitado de estrategias
eficaces. Sin embargo, difiere de Khairi (11), donde el 70 % de los estudiantes reportd
emplear estrategias adaptativas como la planificacion y busqueda de apoyo con
efectividad; esta diferencia puede explicarse por el contexto local, debido a que en
Juliaca, la limitada disponibilidad de acompafamiento familiar debido a las extensas
jornadas laborales en actividades comerciales y/o de oficina reducen las oportunidades
para reforzar habilidades de autorregulacién y comunicacién asertiva, aspectos claves en
el afrontamiento adaptativo de todo estudiante; asimismo, de acuerdo con el marco
tedrico, la planificaciéon irregular y la baja asertividad tienden a generar ciclos de
organizacion parcial seguidos de periodos de desorden, lo que mantiene un nivel
sostenido de estrés y dificulta su reduccion a largo plazo. Por otro lado, en las
semejanzas, los datos coinciden con Segura (4), quien identificé que la mayoria de los
estudiantes (73%) utilizaba estrategias de afrontamiento de nivel moderado, con énfasis
en la busqueda activa de soluciones, pero sin sistematicidad; respecto a Juliaca, el nivel
moderado con un 50.31% permite entender que algunos de los estudiantes parecen
recurrir a técnicas como la elaboracion de agendas o la busqueda esporadica de apoyo
cuando las demandas se acumulan, buscando lograr un alivio temporal. En contraste, el
pequeno grupo con afrontamiento severo refleja un perfil mas cercano al descrito por
Tharaldsen etal. (8) en el subgrupo que utilizaba planificaciéon estructurada y apoyo social
de manera constante; en el contexto local, estos casos suelen coincidir con estudiantes
que han recibido formacion extracurricular o que cuentan con redes de apoyo sélidas
fuera del entorno escolar; cabe precisar que la alta proporcion de afrontamiento leve
representa un factor de riesgo latente, pues la ausencia de mecanismos consistentes
incrementa la vulnerabilidad frente a los estresores descritos en el primer objetivo

especifico y los sintomas del segundo objetivo especifico.
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En el analisis de resultados, se observaron un bloque considerable de estudiantes que
aplican estrategias de afrontamiento de forma fragmentaria e irregular; lo que indica la
existencia, aunque débil de que ciertos instrumentos para manejar el estrés académico,
como la busqueda de apoyo y reestructuracién cognitiva, pero estos no se despliegan con
consistencia suficiente para neutralizar la activacion fisiolégica descrita en las
dimensiones anteriores. Cabe resaltar que las extensas jornadas laborales de los
familiares restringen los espacios domésticos de acompafamiento y refuerzo de
habilidades autodirigidas, de modo que la autorregulacion se aprende por cuenta propia
de los estudiantes, en gran medida, por ensayo y error, ocasionando que su
implementacion no sea totalmente exitosa; tal circunstancia explica la prevalencia de
respuestas que ubican la asertividad y la ventilacion emocional en frecuencias bajas; por
lo que comunicar necesidades se percibe riesgoso en un entorno donde la reciprocidad
de tiempo y escucha no siempre esta garantizada. Paralelamente, el inventario reveld,
que la planificacion se adopta de manera intermitente, porque los estudiantes elaboran
agendas o listas de tareas cuando el volumen de exigencias se acumula, destacando que
abandonan el seguimiento sistematico y progresivo porque perciben un alivio temporal,
generando ciclos de organizacion y desorden que mantienen el estrés académico.
Respecto al pequefo grupo que esta en la categoria severo, se entiende que existe
convergencia de tres factores como la autoeficacia elevada, redes de apoyo estables y
exposicion previa a entrenamientos explicitos en habilidades blandas, posiblemente a
través de actividades extracurriculares o tutorias personalizadas, deduciendo también
que la presencia reducida de este grupo confirma que el desarrollo de competencias de
afrontamiento no se le atribuye a la escuela, sino el resultado de experiencias formativas

intencionales y propias de los estudiantes o de sus familiares.
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CONCLUSIONES

PRIMERA: El estrés académico en los estudiantes del colegio “I.E.S. Inca Garcilaso
de la Vega”, Juliaca — 2025 es moderado, debido a que 146 escolares, equivalente al
91.82 %, se sitian en dicha categoria; ademas en la categoria severo se ubicaron el 5.66
% de los estudiantes; para finalizar, el 2.52% reportdé estrés leve; en ese sentido, los
resultados indican que existe una exposicion constante a demandas escolares que
superan en varias ocasiones la capacidad de afrontamiento, pero aun sin desencadenar
descompensaciones severas.

SEGUNDA: Los estresores en los estudiantes del colegio “I.E.S. Inca Garcilaso de la
Vega”, Juliaca — 2025 se presentan en la categoria moderado, puesto que 122 de los
estudiantes que representaron el 76.73 % se ubicaron en la categoria moderado;
adicionalmente, el 15.09 % se ubicaron en el nivel severo y el 8.18 % de los estudiantes
se situaron en el nivel leve; dichos resultados indican que se evidencia la presencia de
estresores percibidos como regularmente demandantes, que aunque manejables,
generan un estrés sostenido sobre los estudiantes.

TERCERA: Los sintomas de estrés académico en los estudiantes del colegio “I.E.S.
Inca Garcilaso de la Vega®, Juliaca — 2025 se presentan en un nivel moderado, pues 86
de ellos que son el 54.09 % tomaron lugar en esta categoria; por otro lado; el 45.91 % se
ubicaron en la categoria leve y ningun estudiante en la categoria severo; estos resultados
indican que los estudiantes manifiestan sintomas como signos fisiolégicos, cognitivos o
conductuales de nivel moderado, compatibles con fatiga persistente, dificultades de

concentracion y labilidad emocional episddica.
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CUARTA: Las estrategias de afrontamiento del estrés académico en los estudiantes
del colegio “I.E.S. Inca Garcilaso de la Vega”, Juliaca — 2025 se presentan en un nivel
moderado, puesto que 80 de ellos que fueron el 50.31% se ubicaron en esta categoria; a
la vez, el 47.17 % se situa en la categoria leve y el 2.52 % del total de estudiantes en la
categoria severo; tales resultados permiten comprender que los estudiantes disponen de
recursos como técnicas de organizacion, busqueda de apoyo y reestructuracién cognitiva,

pero de forma irregular, lo que solo amortigua parcialmente el estrés académico.
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RECOMENDACIONES

PRIMERA: Al director del colegio |.E.S. Inca Garcilaso de la Vega, conjuntamente con
el equipo de tutoria, se recomienda disefiar e implementar un plan integral para combatir
el estrés académico basado en soporte psicoeducativo; precisando que se deberia
revisar la distribucién de tareas y evaluaciones para equilibrar la carga académica en su
mayoria en finales de trimestre y favorecer pausas que permitan la recuperacion
cognitiva; de forma paralela, se recomienda llevar a cabo reuniones con el personal
docente para que el aula se convierta en un espacio abierto a atender las necesidades
psicologicas y emocionales de los estudiantes.

SEGUNDA: Al director del colegio |.E.S. Inca Garcilaso de la Vega, en coordinacion
con la jefa de tutoria, se recomienda implementar sesiones sobre gestion de estresores
que complemente las practicas pedagdgicas, priorizando espacios breves de tutoria en
horario lectivo para revisar contenidos complejos, con el fin de mitigar la sensacién de no
comprension que amplifica la sobrecarga percibida por los estudiantes; asimismo dialogar
con los estudiantes en busca de llegara acuerdos que distribuyan la carga académica de
manera equilibrada a lo largo del trimestre y se eviten picos simultaneos de exigencia en
periodos cortos.

TERCERA: Al director y al psicologo de la I.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega, se
recomienda instaurar un plan escolar dirigido a mitigar la fatiga, los trastornos del suefio y
ayudar al aspecto emocional del alumnado; asimismo se puede articular pausas activas
de respiracion diafragmatica antes de las primeras horas de clase, micro-espacios de
relajacion guiada durante los recesos y talleres mensuales de higiene del suefio y

alimentacion funcional impartidos por profesionales de enfermeria y psicologia.

64

Antes de imprimir este documento, piense si es verdaderamente
necesario hacerlo, cuidar el medio ambiente es responsabilidad de todos.



repositorio.upsc.edu.pe

CUARTA: Al director y al psicologo de la I.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega, se
recomienda establecer un programa escalonado de fortalecimiento de estrategias de
afrontamiento que complemente la ensefanza tradicional; dicho plan deberia introducir
modulos breves de autorregulacion emocional y planificacién académica dentro de las
horas de tutoria, guiados por psicélogos y enfermeros escolares capacitados en técnicas

de reestructuracién cognitiva y comunicacion asertiva.
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Anexo 02: Consentimiento Informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

TiTULO DE LA INVESTIGACION:

“Estrés académico en estudiantes de la |.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega, Juliaca —
2025”

INVESTIGADORA RESPONSABLE:

Geraldine Brigith Tito Quispe.

DESCRIPCION:

La presente investigacion tiene como objetivo analizar el estrés académico en
estudiantes de la |.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega, Juliaca — 2025; en ese sentido se
desea identificar los estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento utilizados por los
estudiantes; para ello, se aplicara el instrumento validado SISCO de estrés académico;
en ese contexto la participacion es voluntaria y confidencial; la informacién recolectada
sera utilizada exclusivamente con fines académicos; ademas la duracién estimada de la
participacién es de 15 a 20 minutos.

DECLARACIONES:

He sido informado(a) sobre los objetivos, procedimientos, riesgos minimos, beneficios
potenciales y el manejo confidencial de los datos proporcionados en este estudio.
Comprendo que mi participacion es voluntaria y que puedo retirarme en cualquier
momento sin consecuencias negativas. Acepto que los resultados obtenidos sean
utilizados exclusivamente con fines académicos y que no se publicaran datos personales.

Por lo tanto, otorgo mi consentimiento para participar en la investigacion mencionada.

Firma del participante

Nombre del participante

Firma del investigador responsable
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ASENTIMIENTO INFORMADO (PARA MENORES DE EDAD)
TITULO DE LA INVESTIGACION:
“Estrés académico en estudiantes de la |.E.S. Inca Garcilaso de la Vega, Juliaca — 2025.”
INVESTIGADOR RESPONSABLE:
Geraldine Brigith Tito Quispe.
BREVE DESCRIPCION:

La investigacién tiene como finalidad analizar el estrés académico en estudiantes de la
I.LE.S. Inca Garcilaso de la Vega, Juliaca — 2025; en ese sentido, la participacion de su
hijo(a) es voluntaria y confidencial, y los datos recolectados seran utilizados Unicamente
con fines académicos; se aclara también que se aplicara un cuestionario que mide
factores relacionados con el estrés académico y la actividad tendra una duracion

aproximada de 15 a 20 minutos.
DECLARACIONES:

He sido informado(a) sobre el propésito, los procedimientos y el manejo confidencial de
los datos obtenidos; es asi que entiendo que la participacion de mi hijo(a) es
completamente voluntaria y que puedo retirarlo(@a) en cualquier momento sin
repercusiones negativas. Acepto que los resultados se utilicen Unicamente con fines

académicos.

Por lo tanto, otorgo mi consentimiento para que mi hijo(a) participe en esta investigacion.

Firma del padre/madre o tutor(a) legal

Nombre del padre/madre o tutor(a) legal

Firma del investigador responsable
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Anexo 03: Instrumentos
“INVENTARIO DEL ESTRES ACADEMICO (SISCO)”

Estimado estudiante, queremos conocer como te sientes en tu vida académica; en ese
sentido, te invitamos a completar el Inventario del Estrés Académico (SISCO), una
herramienta que nos ayudara a identificar los factores que pueden estar afectando tu
bienestar escolar; procura responder a cada pregunta considerando las alternativas que a
continuacion te presentamos

(1) Nunca

(2) Raravez

(3) Algunas veces

(4) Casi siempre

(5) Siempre

N° items M @) [@)[@4) | 5B

Estresores

01 La competencia con los comparieros del grupo

02 Sobrecarga de tareas y trabajos escolares

03 La personalidad y el caracter del profesor

04 Las evaluaciones de los profesores (examenes,
ensayos, trabajos de investigacion, etc.)

05 El tipo de trabajo que te piden los profesores
(consulta de temas, fichas de trabajo, ensayos,
mapas conceptuales, etc.)

06 No entender los temas que se abordan en la clase

07 Participacion en clase (responder a preguntas,
exposiciones, etc.)

08 Tiempo limitado para hacer el trabajo

Sintomas

Sintomas o Reacciones fisicas

09 Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas)

10 Fatiga cronica (cansancio permanente)

11 Dolores de cabeza o migrafias

12 Problemas de digestidn, dolor abdominal o diarrea

13 Rascarse, morderse las unas, frotarse, etc.
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14 Somnolencia o mayor necesidad de dormir

Sintomas o Reacciones psicoldgicas

15 Inquietud (incapacidad de relajarse y estar
tranquilo)

16 Sentimientos de depresion y tristeza (decaido)

17 Ansiedad, angustia o desesperacion

18 Problemas de concentracion

19 Sentimiento de agresividad o aumento de
irritabilidad

Sintomas o reacciones comportamentales

20 Conflictos o tendencia a polemizar o discutir

21 Aislamiento de los demas

22 Desgano para realizar las labores escolares

23 Aumento o reduccion del consumo de alimentos

Estrategias de afrontamiento

24 Habilidad asertiva (defender nuestras
preferencias, ideas o sentimientos sin dafar a
otros)

25 Elaboracion de un plan y ejecucion de sus tareas

26 Elogios a si mismo

27 La religiosidad (oraciones o asistencia a misa)

28 Busqueda de informacion sobre la situacion

29 Ventilacion y confidencias (verbalizaciéon de la
situacion que preocupa)
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Figura 02: Investigadora explicando a los estudiantes
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Figura 03: Investigadora explicando a los estudiantes
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Figura 04: Estudiantes completando los instrumentos
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