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RESUMEN

El presente estudio titulado “Estrés académico y la procrastinacion en
estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani, 2020”, su objetivo
fue determinar la relacion entre el estrés académico y la procrastinacion en
estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani, Puno — 2020. Se
llevé a cabo bajo el enfoque cuantitativo de tipo descriptivo correlacional, disefio no
experimental, con una muestra probabilistica de (134) estudiantes. Con respecto a
las técnicas de recoleccion de datos utilizados fue una encuesta con su respectivo
instrumento de cuestionario, asimismo fue validado mediante la técnica juicio de
expertos. Los resultados determinaron que si, existe una relacion, entre ambas
variables. Segun esta prueba de correlacion de Rho, logrando identificar la
existencia de una correlacién altamente significativa donde el valor p fue = 0.000,
lo cual es < a 0.05. y una correlacion positiva de Rho = 0.674. Asimismo, con un
resultado de acuerdo a las habilidades sociales se percibe que el 55,2% sefalaron
que el estrés es moderado y de la procrastinacién académica de los 30 estudiantes
con el 22,4% dijeron que la procrastinacién académica es alta, en cambio el 47,8%
confirmaron que la procrastinacion académica es moderada porque realizan
actividades, pero estos son entregados en un momento establecido. En conclusién:

existe relacion entre estos resultados.

Palabras clave: estrés académico, procrastinacion, estudiantes.
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ABSTRACT

The present study entitled "Academic stress and procrastination in students
of the Macusani Public Higher Technological Institute, 2020", its objective was to
determine the relationship between academic stress and procrastination in students
of the Macusani Public Higher Technological Institute, Puno - 2020. It took carried
out under a correlational descriptive quantitative approach, non-experimental
design, with a probabilistic sample of (134) students. Regarding the data collection
techniques used, it was a survey with its respective questionnaire instrument, it was
also validated by means of the expert judgment technique. The results determined
that yes, there is a relationship between both variables. According to this Rho
correlation test, managing to identify the existence of a highly significant correlation
where the p-value was = 0.000, which is <0.05. and a positive correlation of Rho =
0.674. Likewise, with a result according to social skills, it is perceived that 55.2%
indicated that stress is moderate and of the academic procrastination of the 30
students with 22.4% said that academic procrastination is high, instead 47.8%
confirmed that academic procrastination is moderate because they carry out
activities, but these are delivered at a set time. In conclusion: there is a relationship

between these results.

Keyword: Academic stress. Procrastination Students.
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INTRODUCCION

La investigacion titulada “Estrés académico y la procrastinacion en
estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Publico Macusani, 2020”. El estrés
académico en la institucion, demostraron ser un problema y se ve influenciada en
la procrastinacion de los estudiantes. El estrés académico es aquella donde la
persona halla dificultades para poder seguir su vida cotidiana, asimismo creando
problemas con sus compafieros y familiares, para ello deben establecer un buen
nivel de autoestima, que les permita tomar decisiones efectivas. Ademas, esta
investigaciéon también espera mostrar como los estudiantes pueden ubicar la
realidad en funcion de sus emociones. De esta manera, el instituto tecnolégico debe
de agregar grupos de trabajo y seminarios para poder ayudar a sus estudiantes
para que puedan ser profesionales con la capacidad de poder resolver los
problemas de manera inmediata en todas sus acciones laborables que tengan sin
poder postergar trabajos que puedan servir de ayuda a ellos mismos o en todo caso
puedan perder muchas oportunidades de trabajo por causa de la procrastinacion

gue se acumula a causa del estrés generado justo en estos tiempos.

En esta investigacion se analizé la relacidbn que existe entre el estrés
académico y la procrastinacién, también se ha organizado la informacion en
capitulos. En el primer capitulo, tenemos el planteamiento del problema; de acuerdo
a las variables de estrés académico y procrastinacion en los estudiantes que tengan
expresiones relacionadas de temas generales y especificos, objetivos generales y
especificos de la investigacion, importancia y alcance que se logran mencionar. El
segundo capitulo presenta el marco tedrico. Los ultimos precedentes empiricos
sobre estas dos variables, seguidos de la base tedrica del estrés académico y
procrastinaciéon; y la definicibn de términos béasicos. En el tercer capitulo,
encontramos hipotesis y variables. Discusion de resultados, la formulacion de
hipétesis generales entre ambas variables, métodos, tipos, disefio de investigacion,
poblacién y muestras, utilizando técnicas de reporte y analisis de contenido. En el
cuarto capitulo, "Resultados”, se utilizan estadisticas de manera descriptiva y
pruebas correlacionales no paramétricas mediante el estadistico Rho de Spearman

para la contratacion de hipétesis generales y especificos. Finalmente, se resume
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las conclusiones del informe de investigacion, como también las recomendaciones
que se presenta algunas sugerencias y proporciona materiales de referencia de
acuerdo con las disposiciones del "Manual de Publicaciones del APA", que a los
cuales se incluye anexos relevantes como matriz de consistencia y
operacionalizacion de variables e instrumentos de investigacion y la propuesta de

valor de ambas variables.
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l. PROBLEMA DE LA INVESTIGACION

1.1. Planteamiento del problema

El estrés ha representado una de las denominadas problematicas de salud
que es mucho mas universalizado en la actualidad. Es un fenémeno
consecuente de la vinculacidn entre la persona y los acontecimientos de su
medio. Frente al denominado estrés académico, los alumnos deben
controlar cada vez mas las demandas y asimismo los retos que les impone
la enorme cantidad de desgastes fisicos y asimismo los Illamados
psicolégicos para confrontar esta problematica. (Pérez, Garcia, Garcia,
Ortiz, & Centelles, 2014)

Entonces este estado les ha podido dejar padecer desgaste corporal, poco
interés frente al aprendizaje, perturbacion del suefio, nerviosidad y demas

transformaciones que inciden de manera negativa en el desempenio.

Seguidamente algunos estudios realizados en los ultimos afios a nivel
mundial y nacional ya mencionados en los antecedentes han destacado algunas
conductas académicas inadecuadas presentes en las aulas, suele que la

procrastinacion, se trata de un fenbmeno cada vez mas frecuente.

En el &mbito académico, la procrastinacion es una conducta habitual, es el
aplazamiento voluntario de actividades académicas que se deben realizar en un
momento determinado y se sustituye por actividades irrelevantes. La
procrastinacién es una actividad frecuente entre un numero considerable de
estudiantes. Los resultados de aprendizaje de los estudiantes con mas retrasos

son: calificaciones bajas, ausentismo, reprobacion y desercion. (Alvarez, 2010)

De igual forma, de acuerdo con la dilacion académica, el alumno siempre se
ha encontrado con determinadas parcelas. Desafortunadamente, estas parcelas no
han podido cumplir con las actividades académicas dentro del periodo
predeterminado, lo que reduce la calidad de la tarea. Por lo tanto, es muy importante
poder resolver el problema.
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El estrés académico esta interactuado con el Burnout académico, uno de los
factores que se observa en los estudiantes es debido a la carga de la malla
curricular y las largas horas académicas; por ejemplo, el estrés académico es
causado cuando uno tiene que entregar tareas de suma importancia, asi como la
resolucién de ciertas evaluaciones complicadas o cuando se acerca el fin de curso

o culminando el afo escolar.

En cuanto a la procrastinacion se observé que muchas veces los estudiantes
postergan sus tareas y trabajos dejando de lado sus estudios hasta el momento
que ellos consideran el ideal y mas adecuado momento. Esto ha generado la
acumulacion de tareas y el consecuente estrés debido a la acumulacion de tareas
que ellos mismos generaron. La procrastinacion ha traido como consecuencia que
el estudiante vaya dejando para otro dia las tareas académicas, familiares, sociales,
laborales, entre otras. Esto ha generado en ellos un desgaste fisico, psicolégico y

motivacional.

La presente investigacion indago acerca del problema de salud publica
puesto que son problemas que se encuentran en varias instituciones. En este caso,
se investigara este el Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani — Puno y se
propone con el fin de obtener una mejor calidad de aprendizaje y capacitar a los

estudiantes para un aprendizaje autodirigido.
1.2. Formulacion del problema
1.2.1. Problema general

PG. ¢Cudl es la relacion entre el estrés académico y la procrastinacion en
estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Publico Macusani Puno,
20207

1.2.2. Problemas especificos

PE 1. ¢Cual es la relaciéon entre los estresores y la procrastinacién en estudiantes

del Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani Puno, 2020?

PE 2. ¢Cudl es la relacidon entre los sintomas y la procrastinacion en estudiantes

del Instituto Superior tecnolégico Publico Macusani Puno, 20207
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PE 3. ¢Cual es la relacion entre el afrontamiento al estrés y la procrastinacion en

estudiantes del Instituto Superior tecnologico Publico Macusani Puno, 20207
1.3.  Justificacion del estudio
1.3.1. Justificacion practica

Se aspira detectar la existencia o0 no del estrés académico que el
adolescente o0 joven posea y detectar a tiempo la procrastinacion, pues es
considerablemente eficaz que el futuro adulto pueda desarrollarse eficazmente en
Su conjunto de pares u otros grupos a los cuales pertenece. Se pretende realizar
programas y capacitaciones para disminuir el estrés académico en caso exista y
asi detectar a tiempo la procrastinacion que es muy perjudicial para el futuro. La
indagacion es oportuna e interesante pues se pretende conocer la relacion del
estrés académico y la procrastinacién. Con esta realidad, se podria entender que
un nuevo estudio podria confirmar o desmentir resultados de investigaciones

anteriores
1.3.2. Justificacion teodrica.

La presente indagacion se ha realizado debido a la gran importancia que en
el actual tiempo se le ha dado al tema del estrés seguido el estrés académico y
como también la procrastinacion, ya que éste es una tendencia crénica de dilatar
una tarea, el cual trae consecuencias perjudiciales en su vida y en el rendimiento
académico del estudiante, puesto que en la actualidad los jévenes debido al estrés
académico tienden a aplazar sus estudio; razones por las que muchos de los
padres buscan estimularlos desde etapas muy tempranas. Lo que la parte de los
padres pretenden poseer con ello, es el lograr un futuro emocional y
econémicamente muy exitoso para sus hijos, ademas se espera que los jovenes
sean muy competentes y tengan vocacién para su ejercicio profesional en
ocasiones obligandolos a serlo sin que ellos lo deseen; no obstante, varios de los
padres y educadores ignoran el hecho de que el joven u adolescente pueda tener
dificultades en algunas areas intelectivas o en la totalidad de ellas. Por lo que se
consideraria de suma importancia conocer la existencia del estrés académico y la
procrastinacion en los estudiantes para poseer Optimos profesionales y con

vocacion de servicio.
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1.3.3. Justificacion metodoldgica.

Mediante el uso de las técnicas de investigacion mas adecuadas para el
tema de analisis (como encuestas de cuestionario validado, que pueden cuantificar
el procesamiento de datos estadisticos de las variables de investigacion), se
pueden alcanzar los objetivos propuestos en la investigacion. Esto explicard las
cuestiones planteadas y validara las hipotesis, proporcionando asi soluciones

alternativas.
1.3.4. Justificacion social

Se justifica por la presencia de escasos estudios sobre estrés académico-
procrastinacion en estudiantes de nivel superior; por lo que requieren la
intervencién profesional (Educador y Psic6logo), proponiendo mejores formas para
afrontar el estrés académico y que desarrollen sus habilidades para que disminuya

las conductas de procrastinadoras.
1.4. Objetivo de la investigacion
1.4.1. Objetivo general

OG. Determinar la relacion entre el estrés académico y la procrastinacion en

estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani Puno, 2020.
1.4.2. Objetivos especificos

OE 1. Establecer larelacion entre los estresores y la procrastinacion en estudiantes

del Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani Puno, 2020.

OE 2. Determinar la relacién entre los sintomas y la procrastinacion en estudiantes
del Instituto Superior Tecnolégico Publico Macusani Puno, 2020.

OE 3. Definir la relacion entre el afrontamiento al estrés y la procrastinacion en
estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani Puno, 2020.
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. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la investigacion
2.1.1. Antecedentes nacionales

En la investigacion de Venancio (2018) con el titulo “Estrés académico en
estudiantes de una universidad nacional de Lima Metropolitana”. Su objetivo fue
determinar el nivel de estrés académico en los estudiantes. Metodolégicamente fue
no experimental, descriptivo. En los resultados se encontraron que el 52% se ubica
en el nivel promedio, por otro lado, el 16.2 % esta en el nivel muy alto, 14.6 % esta
muy bajo, un 12.5 % que se ubica en el nivel muy alto y el 4.2% llego a estar en un
nivel muy bajo. Conclusién: En términos de presién académica, como la escala
general, el nivel "promedio” es 52,5%. Este estudio se realiz6 con el fin de poder
reducir la incidencia de manera adecuada y poder ver como se esta afrontando el
estrés académico mediante técnicas psicopedagogicas que permitan conllevar el

estrés dentro de los limites y que no afecte la salud y su bienestar del estudiante.

En la investigacion de Cerna (2018) “Estrategias de aprendizaje y estrés
académico en estudiantes universitarios de primer ciclo de la facultad de psicologia
de una Universidad Privada de Lima”. Su objetivo principal fue identificar la relacion
entre las estrategias de aprendizaje y el estrés académico de los estudiantes. El
método fue basico, no experimental o descriptivo y de disefio no correlacional.
Resultados: un 53.4% del total de evaluados se hallan con un nivel regular de
estrés, del mismo modo el 25% se obtiene niveles altos y por dltimo un 21.6% dieron
niveles bajos de estrés. Conclusion: Tras el desarrollo de la presente investigacion,
La conclusion es que entre los estudiantes de primer ciclo existe un vinculo entre
las estrategias de aprendizaje y la presion de aprendizaje, y se determina que la
correlaciobn es moderada y opuesta. La importancia de este estudio permite
favorecer el desarrollo de las estrategias de aprendizaje y para la contribucion del
proceso de formacion del estudiante partiendo de un aspecto considerablemente
importante, si queremos lograr alumnos con resultados buenos se debera de partir

del hecho a que ellos posean conocimientos necesarios para su aprendizaje.
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En la investigacion de Rosales (2016) con el titulo “Estrés académico y
habitos de estudio en universitarios de la carrera de psicologia de un centro de
formacion superior privada de Lima-Sur”. Su objetivo fue establecer la relacion que
hay entre el estrés académico con los habitos de estudio en los estudiantes.
Metodolégicamente fue no experimental, transversal, correlacional. Los resultados
indicaron que el grado de estrés académico es promedio (PD.80.50), siendo el
puntaje mas alto en el &rea estresores (PD. 23,71) y el mas bajo de Sintomas
Comportamentales. (PD. 9,38). Conclusion El 80,50% de los estudiantes de
psicologia del | al IV ciclo muestran un nivel medio de presion de aprendizaje. Este
estudio fue muy importante porque con los resultados que se logré conocer el nivel
en el que se encuentran los estudiantes con respecto al estrés académico,
asimismo, ayudara a la oficina del Bienestar del estudiante a disefiar programas y

talleres para que ellos puedan relajarse y sobre todo a controlar el nivel del estrés.

En la investigacion de Buendia (2015) con el titulo “Estrés académico y su
relacion con el rendimiento académico en estudiantes de la modalidad de estudios
a distancia de la Universidad Catdlica los Angeles de Chimbote sede Lima 2013”.
Su propésito fue determinar si existe una correlacién entre la presion académica y
el rendimiento académico. Metodolégicamente es un disefio no experimental y no
relevante, y la poblacion esta formada por estudiantes universitarios. Resultados:
Muestra que existe una correlacion negativa moderada entre la presion de
aprendizaje y el rendimiento académico. Conclusion: De igual manera, se encontro
correlacién entre los estresores, sintomas o respuestas del rendimiento académico
y estrés académico, que fue una correlacion moderadamente negativa, y también
hubo una correlacion entre las estrategias de afrontamiento y el rendimiento
académico, que fue una correlacidon positiva baja. Y el nivel de significancia en
todos los casos es menor al 5%. La importancia de esta investigacion fue conocer
la situacion en la que se encuentran los estudiantes por lo que el estrés en un
estudiante se ha observado que limita a su formacién académica, por lo que

también genero deficiencias en la salud de los estudiantes.

En la investigacion de Del Risco et. al (2015) con el titulo “Estrés y
rendimiento académico en estudiantes de la Facultad De Enfermeria - Universidad

Nacional De La Amazonia Peruana, Iquitos — 2015”. Su objetivo fue determinar la
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relacion entre el estrés y el rendimiento académico de los estudiantes.
Metodolégicamente, es cuantitativo, el disefio no experimental es descriptivo,
retrospectivo y transversal / relevante. Resultados: Los resultados obtenidos son
los siguientes: Del 100% (120) alumnos, 57,5% (69) alumnos tienen buen
rendimiento académico y el mas alto 53,3% (64) alumnos se hallan en un estrés
regular. Conclusion: En el analisis de inferencia se obtuvo un resultado estadistico
significativo (p = 0, 003), indicando asi que puede aceptar la hipotesis de
investigacion: Existe una conexion estadistica significativa entre las variables. Los
resultados de este estudio beneficiaran a la Facultad de Enfermeria de la U.N.A.P.
de la ciudad de Iquitos sobre todo a los estudiantes porque permitié conocer el nivel
del rendimiento académico-estrés que presentan, asimismo beneficiaron a la
pedagogia universitaria tanto a los docentes para el mejoramiento del rendimiento

académico.
2.1.2. Antecedentes internacionales

En la investigacion de Peinado (2018) con el titulo “El estrés académico en
los estudiantes del ultimo afio, estudio realizado con estudiantes del ultimo afio del
ciclo diversificado del instituto nacional de educacion diversificada, San Pedro
Sacatepéquez”. Tuvo como objetivo contribuir al mejoramiento del aprendizaje en
el nivel medio, ciclo diversificado, a través de una propuesta que pretenda disminuir
el estrés académico en el aula en estudiantes. Metodoldégicamente fue de tipo
descriptivo inductivo con una poblacion de 142 estudiantes de cuarto y quinto de
bachillerato. Resultados: el 4% de los estudiantes de quinto bachillerato no fue
promovido y el 30% debe realizar sus examenes de recuperacion, enfatizando que
les genera mayor estrés académico la sobrecarga y el tiempo limitado para hacer
las tareas y trabajos escolares, las evaluaciones de los profesores, presentan los
sintomas la somnolencia, la ansiedad, angustia, inquietud y aumento o reduccion
del consumo de alimentos. Conclusion: el estrés académico ocasiona que las
habilidades se encuentren afectadas y no funciones en su totalidad, debido a las
manifestaciones de los estresores y a la falta de la practica de las estrategias de
afrontamiento ante el estrés académico. Esta investigacion se realizé con la

finalidad de poder tener un clima agradable y relajado en el aula sin tener ansiedad
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ni angustia; en donde el estudiantes y maestro se encuentren dispuestos y

preparados para el proceso de aprendizaje ensefianza.

En la investigacion de Vargas (2017) con el titulo “El estrés académico y su
correlacion con la sintomatologia psicolégica en estudiantes de la facultad de
ciencias administrativas de la Universidad Técnica De Cotopaxi”. Su objetivo fue
establecer una correlacién entre el estrés académico y la sintomatologia
psicolégica, en los y las estudiantes. EI método fue transversal descriptivo y
relevante en el que estudiamos a 324 participantes. Resultados:
Independientemente de hombres y mujeres, los participantes mostraron una
presion de aprendizaje moderada, asi como presentaron sintomas psicolégicos
importantes relacionados con el trastorno obsesivo compulsivo, el trastorno
obsesivo compulsivo y la depresion; en el grupo femenino, hubo somatizaciéon y
fobia. Conclusién: En cuanto a la correlacion entre el estrés académico y los
sintomas psicologicos, esta es moderada, permitiendo que el 48% de las personas
explique el cambio en la varianza. Finalmente, el estrés indica la aparicion de
diversos sintomas psicologicos. Por ende, su importancia de este estudio fue
conocer si el estrés académico tiene relacion con el aparecimiento de
sintomatologia psicoldgica, en los estudiantes; con los resultados que se lograron
encontrar decimos que, si hubo una correlacion moderada entre ambas variables,
y con los resultados que se ha podido obtenery brindar sugerencias para un mayor

bienestar.

En la investigacion de Carrion (2017) con el titulo “Descripcion del perfil de
estrés académico en universitarios y técnicas para su manejo”. Tuvo como objetivo
describir el perfil de estrés académico que presentan los estudiantes de la Carrera
de Psicologia. Su metodologia fue cuantitativo, no experimental. Resultado: El nivel
de presion de aprendizaje de los estudiantes, el 41% de los cuales representaba la
mayoria de los estudiantes, indicé que la presion de aprendizaje estaba en el nivel
"medio a alto". El siguiente 39,4% indic6 que la presion de aprendizaje estaba en
el nivel "medio”, mientras que el 15 EI% de los estudiantes dijo que su presion de
aprendizaje estaba en un nivel "alto", y el 5% restante dijo que su presion de
aprendizaje estaba en un nivel "bajo". Conclusién: Por tanto, muestra que los

estudiantes se sienten "intermedios a avanzados" e "intermedios" a su propia
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presion de aprendizaje. Cabe sefalar que el nivel de intensidad "bajo" no aparece
entre los estudiantes. Su importancia de este estudio resulta de utilidad para la
comunidad universitaria que est4 encargada de trabajar y velar el desarrollo
estudiantil, ya que esta investigacion propicia un acercamiento y conocimiento a
ciertas caracteristicas de la poblacion universitaria, de su realidad, de su

comportamiento y su afrontamiento.

En la investigacion de Iciarte (2012) con el titulo “Estrés académico en
estudiantes de la facultad de farmacia y bioanalisis”. Tuvo como objetivo evaluar el
Estrés Académico en estudiantes del curso regular de la Facultad de Farmacia y
Bioanalisis. EI método fue cuantitativo, descriptivo, por encuesta Debido a la
frecuencia y los resultados porcentuales obtenidos en cada categoria de estrés
académico, se puede observar que el 61.6% de las personas presentan estrés
moderado, lo que corresponde al valor promedio encontrado (x5.04; s1.18). El
19,5% de las personas tiene muy poco estrés, que se distribuye en el 13,1% de
andlisis biolégicos y el 6,5% de farmacia; el 18% de las personas presenta niveles
de estrés, de los cuales el 10,2% de andlisis biolégicos y el 7,8% de niveles de
farmacia. Solo en la especialidad de bioanalisis, el nivel de estrés de los estudiantes
es muy alto (0,5%). Conclusion: A partir del procesamiento estadistico de los datos
recolectados, los estudiantes muestran una presion académica moderada (x5.04;
s1.18). Esta investigacion fue importante; para los estudiantes y para los docentes,
para que en un futuro puedan conducir a la ampliacién del conocimiento de este

tipo de estrés y de esta manera optimizar la ensefianza-aprendizaje.
2.2. Bases tedricas de las variables
2.2.1. Estrés académico

Barraza (2003) precisa al estrés académico como un denominado
desequilibrio que viene hacer sistémico que se logra manifestar en el sujeto a través

de un conjunto de indicios (sintomas).

- Fisicos: no poder dormir, dolor de cabeza, agotamiento, dificultades para

comer, mordisquearse las ufias, temblor en el cuerpo, etc.
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- Psicolégicos: intranquilidad, pena, afliccion, dificultades para concentrarse,

obstruccién mental, amnesia, etc.

- Comportamentales: discordias, de igual manera aislarse, tener desgano,

ingestion de bebidas alcohdlicas, abandonar el desempefio, etc.

Gutiérrez et. al (2010) alude que en el denominado proceso del contorno
académico, el estado de la salud fisica y asimismo mental de los alumnos al
momento que entran a los institutos pueden ser perjudicados, entorno a las
demandas académicas, establece circunstancia de logro o derrota, que asociada
con el compas del estudio, el intenso horario, la exigencia de sus educadores, la
tensién de los agrupamientos, la contienda en medio de los comparieros, las
modificaciones en su forma de comer (comida) y en la forma de dormir (pueden ser

turbados).

Conforme a las investigaciones que se publicaron de este tema, la mayor
parte de los sujetos que padecen estrés académico poseen grados elevados de
ansiedad, pero que asimismo son controlables. Un porcentaje bajo, pero
suficientemente significativo, terminan desarrollando el denominado sindrome
de burnout y eventualmente problemas en la productividad y asimismo de la salud

tanto fisica como también la que es conocida como mental.
2.2.1.1. Estresores

Para Gutiérrez et al. (2010) existen elementos exteriores a estas

circunstancias, las que repercuten de modo indirecto en el sujeto.

Para una gran cantidad de alumnos, el miedo a la ansiedad, a la reaccién
ante establecidas circunstancias que se generan en su vivencia académica, hace

gue lidien evitando las situaciones que les pueden generar dicha ansiedad.

Un ejemplo, seria que de presentarse a los examenes ellos digan que no
pueden realizarlo por tener vomitos, seguido de nauseas o asimismo diarrea solo

con desear ingresar en el salon.

Del mismo modo, los expertos en conductas escolares han manifestado que

es indispensable elaborar programaciones para disminuir las consecuencias
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contrarias que podria tener el estrés encima de la destreza académica en general,

y ocuparse oportunamente de los estudiantados en vulnerabilidad.

El més reciente, producto de los resultados de los elevados grados de estrés
"Parten desde los estados depresivos, seguidos de la temida ansiedad, llevados de
la mano con una irritabilidad, hasta tener un declive de la autoestima, en algunas
personas produce insomnio, hasta en ciertas situaciones asma, Ulceras,
hipertension, etcétera", (Caldera, Pulido, & Martinez, 2007) incidiendo de modo

desfavorable tanto la salud, como la destreza académica de los estudiantes.
2.2.1.2. Dimensiones

a) Estresores
Los estresores son los incentivos, estados o posiciones que causan estrés.

Se logra hallar demasiadas circunstancias estresantes y asimismo muchas

categorizaciones de las mismas.

Atendiendo al papel que ejerce el individuo de acuerdo a su posicion se

puede comentar de:
- Estrés académico: en temporadas de evaluacion examenes.

- Estrés laboral: se da en temporadas en el que se debe entregar resultantes

en un periodo muy ceiido.
- Estrés familiar: en el momento en que existe discordias o carencia de apoyo.

- Estrés econdmico: en el momento en el que se pierde el desempleo o hay

también hay dificultades para cancelar la hipoteca.
b) Sintomas

Los sintomas que evidencian los alumnos con este inconveniente son muy
diversos ya que afiade reacciones a nivel cognitivo, asimismo el fisiolégico y
también el conocido como conductual. Estos son ciertos ejemplos que

determinaremos rapidamente:

- Respuestas cognitivas: intranquilidad desmedida seguido de preocupacion

del propio proceder y las posibles secuelas si esta no es correcta; asimismo

25



se da la comparacion con otros sujetos, falta de focalizacion y centracion,

exagerada auto critica etc.

- Respuestas fisiologicas: inconvenientes gastricos, vomitos, seguido de
nauseas, diarrea, impedimentos para lograr dormir, tensibn muscular,

jaquecas, rapida y superficial respiracion, etc.

- Respuestas conductuales: se vuelven excesivamente activos, actividades
reiterativas y en ciertos casos, como ya sea mencionado la evasion del

examen o también el denominado rechazo a ingresar en la sede escolar.

En los alumnos, esta sintomatologia podria aumentarse si adicionamos que
en el momento exadmenes la gran parte de ellos llega a modificar su modo de vida:
descansan poco, consumir enormes dosificaciones de cafeina y demas

compuestos, eftc.

Generalmente, todos estos indicios se generan mas frecuentemente en
sujetos que tienen en un concreto instante una elevada ansiedad de examinacion,
como puede ser el hecho de que lleven demasiado tiempo preparando una
exposicion muy significativa para ellos o que vayan a ejecutar una modificacion de

curriculo, como viene hacer el cambio del colegio al instituto.

Adicionalmente se puede indicar, que las evaluaciones y pruebas no se

generan constantemente en las mismas circunstancias.
Las repercusiones mas complicadas se generan en el momento en el que:

- Las instrucciones son intimidantes, por ejemplo, “de dicha evaluacién va

” o«

basarse tu venidero futuro”, “si desapruebas tendras que quedarte”.

- Hay tension debido a que la evaluacion tiene que ser concluido en un breve

periodo de tiempo.

- Se necesita un elevado grado de focalizacién puesto que la labor a ejecutar

es muy dificil.
c) Afrontamiento

Las secuelas negativas del temido y ya estudiado estrés son reajustadas por

un proceso que es designado como el afrontamiento. Es entonces que el
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afrontamiento es comprendido como un esmero cognitivo y asimismo conductual
dirigido a atender, disminuir, mitigar, dominar o soportar las exteriores e interiores

demandas que se dan y producen estrés.

El afrontamiento contribuye a reconocer los componentes que interfieren en
la vinculacibn dada entre circunstancias de la subsistencia estresantes y
sintomatologias de enfermedad. Es entonces que también se puede decir que el
afrontamiento procede como controlador de la perturbacion emocional, si es eficaz,
no se mostrara dicha molestia; en caso distinto, podria encontrarse perjudicada la
salud de manera negativa, incrementado el peligro defuncién y enfermedad.
(Cassaretto, Chau, Oblitas , & Valdez, 2003)

2.2.2. Procrastinacion

La postergacion voluntaria e involuntaria que debe ser entregada en un
momento establecido es asignada como procrastinacion que es también una de las
debilidades que el ser humano las practicas con mayor impetu y a la vez la menos

entendida. (Carranza & Ramirez, 2013)

De acuerdo a Zaid (2011) “la expresidon procrastinacion procede del latin
denominado procrastinare”, que textualmente significa "dejar para mafnana"y se ha
determinado como la inclinacién a prorrogar el inicio o conclusién de labores que
deben ejecutarse en un periodo establecido, causando en el individuo algun
malestar subjetivo. (Ferrari, 2001)

Solomon y Rothblum (1984) indican que dado a que los conceptos de
procrastinacién enmarcan como el atraso conductual como también la ansiedad,
estos dos componentes de la definicion van ligados. Desde esta perspectiva, la
procrastinacion se ha determinado como una orientacion irracional a posponer las
labores que deberian concluirse (Lay, 1986); como el retardo innecesario de
labores que ultimamente se intenta acabar, particularmente en el momento en que

se retrasa hasta el grado de crear padecimiento emocional.

Schouwenburg et al. (2004) indican que la procrastinacién se deduce de la

demostracion conductual (por ejemplo, la carencia de ser puntual en los encuentros
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o el atraso en la entrega de los deberes educacionales) asi como, a un grado mucho

mas cognitivo, de las finalidades de ejecutar actividades.

Finalmente, Steel (2007) plantea que la procrastinacion radica en "atrasar
por propia voluntad un trayecto de accion proyectado a pesar de las futuras

negativas consecuencias que ello puede traer".

En la comunidad occidental los sujetos frecuentemente se proyectan
objetivos a breve, intermedio y periodo prolongado vinculados con nosotros
mismos, en el instituto, el empleo, la salud, etcétera. Lo que consiste en plantear
un objetivo para poder lograrlas, ya sea un proyecto implicito o explicito, y una

evaluacion de la duracidén necesaria para ejecutarlo. (Diaz, 2018)
2.2.2.1. Tipos de procrastinacion

Pardo, Perilla y Salinas sefialan que existen los siguientes tipos de

procrastinacion:
- Procrastinaciéon familiar

En cuanto a la familia, la procrastinacion puede entenderse como el
cumplimiento voluntario de las obligaciones familiares, es decir, la persona tiene
una obligacién, aunque puede pretender hacerlo dentro de un plazo determinado,
pero debido al disgusto, no hay motivacion para realizar la actividad (Pardo, Perilla,
& Salinas, 2014).

— Procrastinacion emocional

La procrastinacion es un comportamiento emocional (Ferrari y Emmons,
1995), por lo que, al procrastinar, las personas encontraran emociones especiales
por la excesiva energia que muestran. El hecho de buscar informacién, organizar
la informacion y finalizar la informacién y entregarla en el tiempo especificado hace

gue los sujetos se sientan felices y motivados (Betancur, 2019)
— Procrastinacion académica

Segun Ferrari, la procrastinacion académica significa que los estudiantes
realizan tareas voluntariamente dentro de un periodo de tiempo determinado, pero

carecen de motivacion al realizar las tareas, porque piensan que estas obligaciones
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son repugnantes, por lo que voluntariamente evitan responsabilidades y

actividades.

Otra definicion de este tipo de procrastinacion, la dan Quant y Sanchez
(2012), Esto muestra que esta situacion se da cuando las tareas del entorno escolar
(ya sean tareas académicas o administrativas) se posponen, pero la procrastinacion
no es solo en el &mbito académico sino comportamientos que se encuentran en
todos los campos. Esta procrastinacion académica puede estar relacionada con la

existencia de procrastinacién en otros campos (Betancur, 2019)
2.2.2.2. Dimensiones de la Procrastinacion académica.

La procrastinacion se refiere al acto de retrasar, posponer y / o suspender la
realizacion de una determinada tarea y / o actividad debido a actividades
gratificantes o consideradas ofensivas y desagradables, lo que afectara
gravemente la vida diaria y dafiara el proceso de formacion académica (Gonzales
J., 2014)

Las dimensiones de esta variable son las siguientes:
o Procrastinador cronico emocional:

Es aplazar las responsabilidades por hacer otras actividades de mayor
agrado e interés personal, por lo que suelen atravesar experiencias ladicas y que

impliquen algun tipo de gratificacion inmediata. (Gonzales J. , 2014)
o Procrastinador por aversion a la tarea:

Es la percepcion de hostilidad frente a la demanda, por lo que postergan el
inicio de sus tareas y/o responsabilidades ya que las avizoran aversivas o
desagradables por considerarlas dificiles de poder resolverlas, no teniendo la
suficiente motivacion para llevarlas a cabo en un plazo establecido. (Gonzales J. ,
2014).

o Procrastinador por incompetencia personal:

Es el sentimiento de incapacidad de llevar a cabo una determinada

demandad por miedo a la exclusion social.
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o Procrastinador por estimulo demandante:

Es postergar las responsabilidades por la existencia de un estimulo
demandante que sobrepasa sus expectativas personales, por lo que suele
experimentar sensaciones de incomodidad, desazon y molestia. Asimismo, esta
conducta estd acompafiada de un conjunto de ideas irracionales que permiten que
el sujeto cambie de parecer y no lleve a cabo la actividad que habia sido
programada hacer. Esta decision conduce a los sujetos a la inactividad con el
justificativo de que dichas responsabilidades son altamente dificiles para ellos
producto de la desazon de que la tarea contrae de por si, perdiendo notoriamente
la motivacién por concretar dichas actividades en un momento dado. (Gonzales J.
, 2014).

2.3. Definicion de términos basicos

Estresor. Es un evento o situacion extrema en el que se ponen a prueba las
energias y capacidad psicolégica de una persona es lo que conocemos como un

estresor. (Marizan, 2016)
Estrés. Conjunto de reacciones fisiolégicas que preparan el organismo.

Estrés académico. El desequilibrio sistémico se refleja en el cuerpo humano a

través de una serie de indicadores (sintomas).

Sintomas. Un conjunto de caracteristicas o sintomas especificos de la enfermedad
gue aparecen en el paciente. (Fernandez, 2011)

Procrastinacion. Se considera un comportamiento negativo, incluido el
aplazamiento y el aplazamiento de obligaciones o responsabilidades a otro dia u
hora. Este comportamiento incluye principalmente actividades que distraen.
(Arévalo, 2011)

Procrastinaciéon académica. Se refiere a la evasion voluntaria de
responsabilidades y actividades debido a que los estudiantes realizan tareas dentro
de un periodo de tiempo determinado, pero no estan motivados a la hora de

realizarlas, porque piensan que estas obligaciones son ofensivas. (Ferrari, 2001)

30



Motivacion. La motivacion es una compleja integracion de procesos psiquicos que

implican la actividad nerviosa superior. (Gonzales D. , 2008, pag. 52).

Autoestima. Esta es una necesidad muy importante de la humanidad. Es basico y
hace una contribucion importante al proceso de la vida; es esencial para el

desarrollo saludable y normal; tiene valor de supervivencia. (Branden, 2010).

Dependencia. En este estado permanente, las personas se encuentran, por edad,
enfermedad o discapacidad, etc., relacionadas con la pérdida o falta de autonomia
mental, intelectual, fisica o sensorial, y necesitan atencion. Uno o mas individuos o
ayudas cruciales para llevar a cabo las actividades basicas de la vida diaria.
(Pinazo, 2011).

Evasion. En su sentido general, es una liberacion oculta e irrazonable. Desde un
punto de vista psicolégico, expresa inmunidad a las emociones molestas al no

enfrentarse a los requisitos adecuados de la realidad adjunta a las emociones.

Afrontamiento. El afrontamiento es comprendido como un esmero cognitivo y
asimismo conductual dirigido a atender, disminuir, mitigar, dominar o soportar las

exteriores e interiores demandas que se dan y producen estrés. (Buendia, 2015)

Sofadores. Padecen de “pensamiento magico”, en otras palabras, dicen que “va
a salir todo perfecto”, aunque muchas veces no realizan absolutamente nada para

aproximarse a sus propositos.

Estudiante. El término puede referirse a aquellos que estan comprometidos con la
comprension, la puesta en practica y la lectura de conocimientos sobre ciencia,

disciplina o arte.
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3.1.

Ha:

HO:

HE 1.

HE 2.

HE 3.

3.2.

MARCO METODOLOGICO

Hipodtesis de la investigacion
3.1.1. Hipotesis general

Existe relacion significativa entre el estrés académico y la procrastinacion en

estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani Puno, 2020.

No existe una relacion significativa entre el estrés académico y la
procrastinacion en estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico

Macusani Puno, 2020.
3.1.2. Hipodtesis especificas

Existe relacion significativa entre los estresores y la procrastinacion en

estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani Puno, 2020.

Existe relacion significativa entre los sintomas y la procrastinacion en

estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Publico Macusani Puno, 2020.

Existe relacion significativa entre el afrontamiento al estrés y la
procrastinacion en estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico

Macusani Puno, 2020.
Variables de estudio

Variable 1: Estrés académico.

Variable 2: Procrastinacion.
3.2.1. Definicion conceptual

Estrés académico:

Barraza (2003) define que el estrés del aprendizaje se define como el

desequilibrio sistémico que se manifiesta en el cuerpo humano a través de una serie

de indicadores (sintomas).
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Procrastinacion:

Textualmente significa "dejar para mafiana" y se ha determinado como la
inclinacion a prorrogar el inicio o conclusion de labores que deben ejecutarse en un
periodo establecido, causando en el individuo algun malestar subjetivo (Ferrari,
2001).

3.2.2. Definicion de operacional

Estrés académico

Es una reaccion de activacion fisiolégica, emocional, cognitiva y conductual

ante estimulos y eventos académicos.
Procrastinacién

La procrastinacion es la accion de dejar las actividades para después, a
pesar de tener tiempo para hacerlas, realizando actividades vanas antes que las

importantes.
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Tabla 1.

Matriz de operacionalizacion de variables

Variable Definicién Definicién Dimensiones Definicion conceptual Indicadores ftems
conceptual operacional
Es un evento o situacién extrema en el que Estrés académico 16,15,19,20,
Barrgza (2003) Es una re_acc!()n se ponen a prueba las energias y capacidad Estrés laboral 18,17,21,12,
precisa al estrés | de activacion Estresores psicolégica de una persona es lo que Estrés familiar 10,13,11,9,1
académico como fisiologica, €ONocCemos como un estresor. . L. 4,23,8,22
un  denominado | emocional, e , Estrés economlcg -
Variable 1 dgsequilibrio gque cognitiva y ((::;rggt:tr?stic o dSIntomaS ql;e 303 Respuesias cognitivas P e O
viene hacer | conductual ante , 0s € una  eniermeda Respuestas 27,29
Estrés sistémico que se | estimulos y Sintomas gﬁ;g:m'or‘ada 0 que se presentan en un fisiolégicas
démi logra  manifestar eventos ) Respuestas
academico en el sujeto a | académicos. conductuales
traves de un Es comprendido como un esmero cognitivo 4,25,6,1,7,3
conjunto de y asimismo conductual dirigido a atender, -
indicios Afrontamiento disminuir, mitigar, dominar o soportar las Cognitivo
(sintomas). exteriores e interiores demandas que se dan Conductual
y producen estrés.
Es aplazar las responsabilidades por hacer 1,3,5,7,10,13
Textualmente La Procrastinacio otras actividades de mayor agrado e interés . ,15,18,20,23,
significa "dejar | procrastinacion n por crénico personal. Busca emociones 25,27,30,33,
para mafana"y se es la accién de emocional agradables. 34,35,37,38,
ha  determinado dejar las 39,40,41
como la inclinacién actividades para Es la percepcion de hostilidad frente a la 2,4,6,8,9,11,
a prorrogar el inicio después, a pesar Procrastinacio demanda, por lo que postergan el inicio de i 12,14,17,22,
Variable 2 o conclusion de d_e tener el n por aversion sus tareas y/o responsabilidades yaque las ;?:;esrgauon de sus 31
labores que deben tiempo para alatarea avizoran o desagradables por considerarlas )
Procrastina eje(_:utarse en un hacgrlas, . dificiles dg poder res_olverlas:
cion periodo _ rea_llz_ando Procrastinacié Es el sentimiento de incapacidad de llevar a 24,26,
establecido, actividades n por cabo una determinada demandad por miedo No hay capacidad de 28,2
causando en el | vanas antes que incompetencia | ala exclusion social. resolver una tarea. 9
individuo algun las importantes. personal
malestar subjetivo. Es postergar las responsabilidades por la 16,19,21,32,
(Ferrari, 2001) Procrastinacié | existencia de un estimulo demandante que . 36
n por estimulo sobrepasa sus expectativas personales, por Apl'azar.nlento de
demandante lo que suele experimentar sensaciones de obligaciones
incomodidad, desaz6n y molestia.
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3.3. Tipo y nivel de investigacion
3.3.1. Tipo de investigacion

El tipo de investigacion es de enfoque cuantitativo de corte transversal.

De acuerdo a Carrasco (2018) la Investigacion Cuantitativa, se enfoca
esencialmente en los aspectos susceptibles de medicion de los fendmenos
académicos que emplea la metodologia empirico-analitica y se asiste de pruebas

estadisticas para el estudio de datos.
3.3.2. Nivel de investigacion

La presente investigacion fue de nivel descriptivo correlacional.

Segun indica Pino (2018), “conduce al investigador a presentar los hechos
veridicos; puede afirmarse que reune y transforme en informacién hechos y eventos
que caracterizan la condicion observada; tal, con esta se elaboran las condiciones

esenciales para la aclaracion de los mismos”

Asimismo, seguido de un “nivel descriptivo correlacional, que se guia a la
conexion imperante en medio dos variables a méas variables en una misma muestra
en personas existentes de dos fendmenos o eventos observados”. Hernandez.

(Hernandez Sampieri, 2019)
3.4. Disefo de lainvestigacion

El disefio fue no experimental.

De acuerdo a Sampieri.” (2019), se puede definir al disefio no experimental
‘como aquel que se realiza sin manejar a propédsito las variables”. En otras
palabras, se trata de no hacer variar en manera intencional tales variables

independientes para ver su repercusion sobre otras variables.
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Donde:

M: Representa la muestra de 134 estudiantes.
V1: Estrés académico.

V2: Procrastinacion.

r: Es el coeficiente de correlacion entre las observaciones de V1 y V2.
3.5. Poblacion y muestra de estudio
3.5.1. Poblacion

Segun Carrasco (2018) define que el universo o poblacién es cualquier
conjunto de individuos (u objetos) que tengan alguna caracteristica comun

observable (pag. 237).

Por otro lado, Pino (Pino, 2018) define la poblacion como un conjunto infinito
o finito, pero elevado de datos, que responde a una caracteristica dada a
combinacion de caracteristica. (pag. 449)

En la investigacion, la poblacién estuvo conformada por 205 estudiantes del

Instituto Superior Tecnolégico Publico Macusani, Puno — 2020.
3.5.2. Muestra

Segun Hernandez (2018) indico que, en esencia, un subgrupo. Elementos
los cuales pertenecen a ese grupo definido en sus caracteristicas al que se llama

muestra.

Como la dimensién de la poblacion se manifesté por 134 estudiantes por lo
que para sacar un muestreo probabilistico se hizo lo siguiente operacién de
poblaciones finitas.

o NZ%pqg
e’.(N-1)+Z°.pqg
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Dénde:

n: Es el tamanio de la muestra

N: Es el tamano de la poblacion.

Z: Es el nivel de confianza (1.96), es decir, 95% de confianza)
e: Es la precision o el error (5% de error)

p: Probabilidad de éxito (0.5)

q: Probabilidad de fracaso (0.5)

Calculo de la muestra:

N = 205

Z =196 (95% de confianza)
e =0,05 (5% de error)

p =05

g =05

Reemplazamos los valores:

205(1.96)? x (0.50) x (0.50)
(0.05)2 x (205 — 1) + (1.96)2 x (0.50) x (0.50)

~99.218
"~ 1.0704

n = 100.57556054
n =134

La forma del calculo de la muestra es de 134 estudiantes del Instituto

Superior Tecnolégico Publico Macusani, Puno — 2020.
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3.6. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
3.6.1. Técnicas de recoleccion de datos

Segun Palomino et al. (2017) Son procedimientos y herramientas mediante

las cuales se va recoger los datos que se necesitan para contrastar la hipotesis.
En esta investigacion la técnica a aplicar sera la entrevista.

El inventario de estrés académico SISCO, es para identificar el estrés que

suelen experimentar los estudiantes, la prueba posee 29 items.

Escala de Procrastinacion Académica, cuya finalidad es para la evaluacion
del aplazamiento en adolescentes, jovenes y adultos que estén cursando estudios

consta de 41 items.

Primero: se solicitd una autorizacién a la direccion del Instituto Superior

Tecnolbgico Publico de Macusani.

Segundo: se coordind con los docentes para determinar el horario y aplicar

el cuestionario a los estudiantes.
Tercero: se realiz6 un cuestionario para ambas variables.
3.6.2. Instrumentos de recoleccion de datos
Instrumento: Para la primera variable.

— Inventario de estrés académico SISCO
FICHA TECNICA
Nombre: Inventario de Estrés Académico SISCO.
Autor: Arturo Barraza Macias.
Procedencia: Durango — México.
Afo: 2006.
Duracion: 10 a 15 minutos.

Numero de items: 31 items.
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Validacion Peru: Jabel Camacuari, Maria Gabriela. Estandarizacion del
inventario de Estrés Académico SISCO en estudiantes de dos universidades
De Villa El Salvador.

Afo: 2017.
Edad: 19 a 26 arios.
Validacion Pert: 29 items.

El inventario SISCO tiene como objetivo comprender las cualidades de
estrés que los estudiantes de la educacion secundaria, superior y de posgrado a
menudo sufren durante sus estudios, la prueba posee 29 items. Barraza (2007)
recopilo informacién a través de encuestas, recopile y cuantifique datos en

encuestas, y estos datos se convierten en la fuente para crear un inventario.

El cuestionario utilizado esta disefiado en base a variables de investigacion
relacionadas con el estrés: nivel de estrés auto percibido, estresores, sintomas y

estrategias de afrontamiento.

Los indicadores se derivaron de las variables y estos items, lo que condujo

al desarrollo de un cuestionario con cinco preguntas.

Los modelos de problemas de disefio se dividen en tres tipos: cerrada
simple, cerrada con multiples respuestas y abierta con respuesta breve (Barraza,
2006). También tiene un elemento de filtro dicotdmico (si-no) para determinar si es

adecuado para responder a la lista.

En un escalamiento un elemento de cinco valores (de 1 a 5 significa pequefo
y cinco significa mucho) en estilo Likert puede determinar el nivel de intensidad de

la presion de aprendizaje

. Ocho items de calibracion estilo Likert con cinco valores categoricos (nunca,
rara vez, a veces, casi siempre y siempre), nos permiten determinar con qué
frecuencia las demandas ambientales se consideran estimulos de estrés.

. Quince elementos de calibracion estilo Likert con cinco valores de

clasificacion (nunca, rara vez, a veces, casi siempre y siempre) pueden
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determinar la frecuencia de los sintomas o las respuestas a los estimulos de
estrés.

. Los seis items en la escala tipo Likert de cinco valores de clasificacion
(nunca, rara vez, a veces, casi siempre y siempre) pueden identificar la

frecuencia de uso de estrategias de afrontamiento.

BAREMOS
RANGO CATEGORIA
0Oaz0 Bajo
21 a40 Medianamente bajo
41 a 60 Medio
61 a 80 Medianamente alto
81 a 100 Alto

Instrumento: Para la segunda variable.

- Escala de procrastinaciéon Académica

FICHA TECNICA

Nombre: Escala de Procrastinacion Académica.

Autores: Josué Gonzales Pacahuala.

Procedencia: Lima (2014).

Aplicacion: Individual y Colectiva.

Ambito: Adolescentes de 16 a 30 afios de edad.

Duracion: Aprox. 7’ aproximadamente.

Finalidad: Evaluacion del aplazamiento en Adolescentes, jovenes y adultos que
estén cursando estudios.

El propdsito es medir la procrastinacién en adolescentes, jévenes y adultos desde
los 16 y 30 afos. El tipo de aplicacion puede llegar a ser personal o colectiva, y el
tiempo es de unos 7 min. De manera similar, consta de cuatro dimensiones, que
son: dilacién emocional croénica (1, 3, 5, 7, 10, 13, 15, 18, 20, 23, 25, 27, 30, 33, 34,
35, 36, 37, 38, 39, 40, 41), Procrastinacion mediante estimulacién (19, 32, 16, 21),

procrastinacion por incompetencia personal (24, 26, 28, 29) y procrastinado debido
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a la aversion a la tarea (2, 4, 6, 8, 9, 11, 12, 14, 17, 22, 31); Se realizaron un total
de 41 items.

Puntuaciones:

Proporciona una evaluacién tipo Likert que proporciona opciones de respuesta
proporcionadas como opciones de respuesta: nunca = 0, casi hunca= 1, algunas
veces = 2, muchas veces= 3 y siempre = 4.

Se consider6 0=0, 1=1, 2=2, 3=3 y 4=4. En cuanto a los términos inversos (3, 4, 11,
13, 17, 23, 31, 35, 36, 38) la valoracion fue la siguiente: 0=4; 1=3; 2=3; 3=2; 4=1.

3.6.3. Validacién y confiabilidad del instrumento

Validacion de los instrumentos

Tabla 2.
Validacion del instrumento a través de juicio de expertos
Expertos Especialidad Opinion
Rosa Esther Chirinos o o _ )
Psicologo Clinico Educativo Aplicable
Susano
Maria Luz Quintero _ o _
Piscologia Clinica Aplicable

Huarcaya

3.6.4. Confiabilidad de los instrumentos

En este estudio para conocer la fiabilidad del instrumento se ha optado por
el método de Alfa de Cronbach para medir la fiabilidad de las preguntas (items), en
donde podemos observar que el coeficiente tiene los siguientes valores entre 0-1,
donde 0 es confiabilidad nula, y 1 equivale confiabilidad total (Valderrama, S, 2015)

recomienda lo siguiente:

- Coeficiente alfa >0.9 es excelente.

- Coeficiente alfa >0.8 es bueno.

- Coeficiente alfa >0.7 es aceptable.

- Coeficiente alfa >0.6 es cuestionable.
- Coeficiente alfa >0.5 es pobre.

- Coeficiente alfa <0.5 es inaceptable.
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Resultados: Se estudio la informacion, usando la modalidad de analisis de
fiabilidad del software estadistico SPSS ver. 22, los resultados para este

instrumento fue lo siguiente:

Tabla 3.
Estadistica de fiabilidad de la variable estrés académico.
Alfa de Cronbach N de elementos
0,900 29

La estadistica de la fiabilidad del Alfa de Cronbach, indica un valor de 0.900
para un total de 29 items presentados, contrastando con la escala de valoracion se
saca el coeficiente alfa >0.900, por esta razén consideramos que es excelente el

instrumento y presenta fiabilidad para ser utilizada en este estudio.

Tabla 4.
Estadistica de fiabilidad de la variable procrastinacién académica
Alfa de Cronbach N de elementos
0,735 41

La estadistica de la fiabilidad del Alfa de Cronbach, indica un valor de 0.735
para un total de 41 items presentados, contrastando con la escala de valoracion se
saca el coeficiente alfa >0.735, por esta razén consideramos que es aceptable el

instrumento y presenta fiabilidad para ser utilizada en este estudio.
3.7. Métodos de analisis de datos

La aplicacion de los instrumentos psicologicos fue de manera colectiva y los
resultados obtenidos seran ingresados a un programa estadistico SPSS version 24
para su posterior tratamiento estadistico, en el que se aprovecho el coeficiente de

la denominada correlaciéon de Pearson.

SPSS es un programa estadistico informatico el cual se usa muy seguido en
las ciencias aplicadas del mismo modo en las sociales, ademas de las empresas
de investigacion de mercado. Es uno de los programas estadisticos mas reconocido
teniendo en cuenta su capacidad para laborar con un nimero grande de bases de

datos y una simple interfaz para la mayoria de los estudios (Coérdova, 2018).
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Asimismo, los resultados que se conseguiran se presentaran en tablas
estadisticos y descriptivos los cuales van acompafiados de figuras y asimismo de

las conocidas barras para una superior estimacién y discernimiento de los lectores.
3.8. Aspectos éticos

Es de gran importancia, en primer lugar, destacar una cuestion: se suele
contemplar ciertos requerimientos éticos cuando se lleva a cabo una labor de
campo, mas alla de la existencia de una asociacion profesional que los exija 0 un
codigo. Es una practica extensa, entre los psicologos los cuales hacen el trabajo de
campo, tomar en cuenta ciertas cuestiones éticas, como el cuidado de la identidad
de los(as) informantes clave. Entre estos principios y valores éticos se toma en
cuenta de acuerdo al Art. 1l del Cédigo de ética y deontologia (2017) la libertad,

justicia, solidaridad, con respeto a la autonomia, dignidad, e integridad.
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V. RESULTADOS

4.1. Prueba de normalidad de la distribucidn de datos

Tabla 5.
Pruebas de normalidad
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Estrés académico ,300 134 ,000 778 134 ,000
Procrastinacién ,243 134 ,000 ,807 134 ,000

Interpretacion: En la Tabla 5, se logra observar el siguiente resultado de la

prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, donde las puntuaciones de la variable 1

Estrés académico, nos muestran un nivel de significancia de 0,000 y la variable 2

Procrastinacién, muestra un nivel de significancia de 0.000, estos resultados nos

demuestran que son menores al 5% de significancia estandar (p<0.05) cuyo

resultado viene a ser pruebas no normales por lo cual podemos concluir y definir el

uso de las pruebas de hipotesis no paramétricas. En este caso aplicaremos la

prueba de Rho de Spearman para determinar la correlacion no paramétrica de Rho

de Spearman ya que segun las pruebas de normalidad no son normales.

44



4.2. Analisis descriptivo de la variable 1 y variable 2
4.2.1.Variable 1: Estrés académico

Tabla 6.
Estrés académico de los estudiantes del Instituto Superior Tecnologico Publico
Macusani.

Frecuencia Porcentaje

Estrés bajo 16 11,9%
Estrés moderado 74 55,2%
Estrés Alto 44 32,8%
Total 134 100,0%

Interpretacion. De la Tabla 6, de 16 estudiantes con el 11,9% opinaron que el
estrés es bajo porque a algunos estudiantes no sobrecargan sus actividades,
descansan lo suficiente para rendir satisfactoriamente en lo académico ni mucho
menos presentan ataques de nervios, pero 74 estudiantes con el 55,2% sefialaron
que el estrés es moderado debido a que algunos estudiantes trabajan con mucha
creatividad y se sienten satisfechos con la ensefianza que se les brinda y 44
estudiantes con el 32,8% comunicaron que el estrés es alto porque los examenes
para ellos les resulta muy dificil, no cuentan con material adecuada para estudiar,

se sobrecargan de horario.

Parcentyjs

14,54,

I
Estres bajo Estres Estres Alto
moderado

Figura 1 Estrés académico de los estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Publico
Fuente: Matriz de datos
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Tabla 7.
Estresores de los estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico.
Frecuencia Porcentaje

Bajo 18 13,4
Promedio 57 42,5
Alto 43 32,1
Muy alto 16 11,9
Total 134 100,0

Interpretacion. De la Tabla 7, del 100% 18 estudiantes con el 13,4% manifiestan
que los estresores se encuentran en un nivel bajo, debido que los estudiantes
presentan sus evaluaciones en ciertas fechas y no se sobre cargan con sus
evaluaciones, por otro lado 57 estudiantes con el 42,5% afirmaron que los
estresores se encuentran en un nivel promedio porque presentan sus propias
decisiones sobre su propio trabajo académico, pero 43 estudiantes con el 32,1%
recalcaron que los estresores se encuentran en un nivel alto, debido a que su
rendimiento académico no es eficiente y 16 estudiantes con el 11,9% confirmaron
gue los estresores se encuentran en un nivel muy alto porque muchos estudiantes
tienen problemas familiares y eso les causa estrés y no logran concentrarse en sus

estudios.

£

Parcentaje
=

13, 43%

I 1
Bajo Promedic Ao Muy alto

Figura 2. Estresores de los estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico
Fuente: Matriz de datos
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Tabla 8.
Sintomas de los estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico.
Frecuencia Porcentaje

Bajo 35 26,1
Promedio 56 41,8
Alto 32 23,9
Muy alto 11 8,2
Total 134 100,0

Interpretacion. De la Tabla 8, 35 estudiantes con el 26,1% dijeron que los sintomas
del estrés se encuentran en un nivel bajo porque afrontan y lo controlan sus
perturbaciones emocionales, asimismo 56 estudiantes con el 41,8% comunicaron
que los sintomas se encuentran en un nivel promedio porque reconocen en el
momento que se sobrecargan con sus actividades y lo pueden controlar a tiempo,
sin embargo 32 estudiantes con el 23,9% opinaron que los sintomas se encuentran
en un nivel alto porque algunos estudiantes consumen enormes dosificaciones de
cafeina y demas compuestos, entre otros y 11 estudiantes con el 8,2%
mencionaron que los sintomas se encuentran en un nivel muy alto porque por que

descansan poco y no lo suficiente como deberia de serlo.

e

40

30

Porcentaje

23,88%

8,21%

I 1
Bajo Promedio Alto Muy alto

Figura 3. Sintomas de los estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico.
Fuente: Matriz de datos
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Tabla 9.
Estrategias de afrontamiento de los estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico
Publico.

Frecuencia Porcentaje

Muy bajo 20 14,9
Bajo 55 41,0
Promedio 37 27,6
Alto 22 16,4
Total 134 100,0

Interpretacion. De la Tabla 9, de un total de 134 encuestados 20 estudiantes con
el 14,9% comentaron que las estrategias de afrontamiento se ubican en un nivel
muy bajo porque muchos de los estudiantes se esfuerzan, y se concentran en
resolver el problema poniendo en juego las capacidades de sus estudios, por otra
parte 55 estudiantes con el 41% respondieron que las estrategias de afrontamiento
se ubican en un nivel bajo porque muchos de ellos ignoran el problema tratan de
olvidarlo y borrarlo de la mente, sin embargo 37 estudiantes con el 27,6%
manifiestan que las estrategias de afrontamiento se ubican en un nivel promedio
porque solo unos cuantos se preocupan por lo que sucede en realidad, por el futuro
y por la felicidad de cada uno de ellos mismos y 22 estudiantes con el 16,4%
afirmaron que las estrategias de afrontamiento se ubican en un nivel alto porque
buscan ayuda profesional ya sea de maestros, tutores u otros profesionales

competentes.

14 S3%, 16.42%

I
Muy bajo Bajo Framedio Alto

Figura 4. Estrategias de afrontamiento de los estudiantes del Instituto Superior
Tecnolégico Publico.
Fuente: Matriz de datos
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4.2.2. Variable 2: Procrastinacion académica

Tabla 10.
Procrastinacion de los estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Puablico.
Frecuencia Porcentaje

Procrastinacion baja 40 29,9
Procrastinacion moderada 64 47,8
Procrastinacion alta 30 22,4
Total 134 100,0

Interpretacion. De la Tabla 10, se observa la variable procrastinacion se percibe
que del 100% 40 estudiantes con el 29,9% recalcaron que la procrastinacion
académica es baja porque evitan cumplir con sus responsabilidades y actividades,
en cambio 64 estudiantes con el 47,8% confirmaron que la procrastinacion
académica es moderada porque realizan actividades, pero estos son entregados
en un momento establecido y 30 estudiantes con el 22,4% dijeron que la
procrastinacién académica es alta porque cuentan con motivacion a la hora de

realizar sus actividades.
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40
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Porcentaje

20

0 22,39%

I |
Procrastinacion Procrastinacion Procrastinacion
baja moderada alta

Figura 5. Procrastinacién de los estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico.
Fuente: Matriz de datos
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Tabla 11.
Procrastinacion por cronico emocional de los estudiantes del Instituto Superior
Tecnologico Publico.

Frecuencia Porcentaje

Bajo 33 24,6
Moderado 64 47,8
Alto 37 27,6
Total 134 100,0

Interpretacion. De la Tabla 11, se observa la de los 134 encuestados 33
estudiantes con el 24,6% comunicaron que la procrastinacion por cronico emocional
es bajo porque a la hora de postergar sus actividades ellos cumplen con sus labores
académicas y eso es un beneficio para ellos mismos, pero 64 estudiantes con el
47,8% opinaron que la procrastinacion por cronico emocional es moderado porque
muchos de ellos no ponen a un lado sus distracciones, ya que esto causaria un
problema en sus aprendizajes y 37 estudiantes con el 27,6% mencionaron que la
procrastinacién por crénico emocional es alto porque muchos de ellos no logran

comprender, también algunos de ellos no cuentan con un ambiente productivo.

I
Bajo Moderado

Figura 6. Procrastinacion por crénico emocional de los estudiantes del Instituto Superior
Tecnolégico Publico.
Fuente: Matriz de datos
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Tabla 12.
Procrastinacion por aversion a la tarea de los estudiantes del Instituto Superior
Tecnologico Publico.

Frecuencia Porcentaje

Bajo 22 16,4
Moderado 72 53,7
Alto 40 29,9
Total 134 100,0

Interpretacion. De la Tabla 12, se observa 22 estudiantes con el 16,4% opinaron
gue procrastinacion por aversion a la tarea es baja porque algunos de ellos siempre
estan con la energia de aprender mucho mas en el salén de clases, por otro lado
72 estudiantes con el 53,7% sefialaron que la procrastinacion por aversion a la
tarea es moderado porque organizan a tiempo sus trabajos para luego ser
presentados en el momento indicado y 40 estudiantes con el 29,9% comunicaron
que la procrastinacién por aversion a la tarea es alto porque algunos perciben
miedo a la hora de presentar sus tareas, temor por haber desarrollado mal su

trabajo.

I
Bajo Moderado

Figura 7. Procrastinacién por aversion a la tarea de los estudiantes del Instituto Superior
Tecnolégico Publico.
Fuente: Matriz de datos
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Tabla 13.
Procrastinacién por incompetencia personal de los estudiantes del Instituto
Superior Tecnologico Publico.

Frecuencia Porcentaje
Bajo 32 23,9
Moderado 60 44,8
Alto 42 31,3
Total 134 100,0

Interpretacion. De la Tabla 13, se observa del que 32 estudiantes con el 23,9%
dijeron que la procrastinacion por incompetencia personal es bajo porque dentro de
un aula muchos estudiantes cumplen con sus trabajos sobre todo son aplicados,
en cambio 60 estudiantes con el 44,8% comunicaron que procrastinacion por
incompetencia personal es moderado porque estas personas suelen reflexionar
sobre sus sobre el comportamiento que estan teniendo y 42 estudiantes con el
31,3% opinaron que la procrastinacion por incompetencia personal es alto porque
algunos de ellos no presentan sus trabajos por miedo a que sus demas compafieros

les diga que es el amarillo del salén y pueda excluirle de sus grupos.

Porcentaje

I
Bajo Moderado

Figura 8. Procrastinacion por incompetencia personal de los estudiantes del Instituto
Superior Tecnolégico Publico.
Fuente: Matriz de datos
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Tabla 14.
Procrastinacion por estimulo demandante de los estudiantes del Instituto Superior
Tecnologico Publico.

Frecuencia Porcentaje
Bajo 43 32,1
Moderado 71 52,9
Alto 20 14,9
Total 134 100,0

Interpretacion. De la Tabla 14, se observa 43 estudiantes con el 32,1%
mencionaron que la procrastinacion por estimulo demandante es bajo porque
produce sensaciones de incomodidad, desazén y molestia, asimismo 71
estudiantes con el 53% comentaron que la procrastinacion por estimulo
demandante es moderado porque posponen sus responsabilidades por la
existencia de un estimulo demandante que sobrepasa sus expectativas personales
y 20 estudiantes con el 14,9% afirmaron que la procrastinacion por estimulo
demandante es alto porque sus ideas son ilégicos, los estudiantes cambian de

parecer y no realizan la actividad que habia sido asignada.

|
Bajo Moderado Alto

Figura 9. Procrastinacion por estimulo demandante de los estudiantes del

Instituto Superior Tecnologico Publico.
Fuente: Matriz de datos
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4.3. Analisis inferencial
4.3.1. Prueba de Hipotesis General

Hipotesis Alterna Ha: Existe relacion significativa entre el estrés académico y la
procrastinacion en estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Publico Macusani,
Puno — 2020.

Hipotesis Nula Ho: No Existe relacion significativa entre el estrés académico y la
procrastinacion en estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Publico Macusani,
Puno — 2020.

Regla de decision

Si el p valor < 0.05 se rechaza la Hipotesis Nula, por lo tanto, se acepta la
hipotesis alterna.

Si el p valor > 0.05 se acepta la Hip6tesis Nula, y se rechaza la hipotesis de

la investigacion alterna.

Tabla 15.
Prueba de hipotesis con Rho de Spearman
Estrés Procrastinacion
académico
Estrés C_oefici_ente de correlacion 1,000 674"
académico Sig. (bilateral) . ,000
Rho de N 134 134
Spearman Coeficiente de correlacion 674" 1,000
Procrastinacion  Sig. (bilateral) ,000 .
N 134 134

Interpretacion. En la Tabla 15 se puede observar los siguientes resultados de la
prueba de correlacion de Rho de Spearman, identificando la existencia de una
correlacién significativa y alta con el valor p = 0.000, lo cual es < a 0.05. y una
correlacion positiva de Rho = 0.674, entre el estrés académico y la procrastinacion
en estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani. Por lo tanto, se
procede a rechazar la hipétesis nula Ho y afirmar la aceptacién de la hipétesis
alterna Ha. Cuyos resultados nos evidencian que, a mayor nivel de estrés

académico, la procrastinacion en los estudiantes sera malo.

54



4.1.1. Prueba de Hipoétesis especificas
Hipotesis especificas 1

Hipotesis Alterna Ha: Existe relacion significativa entre los estresores y la
procrastinacion en estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani,
Puno, 2020.

Hipotesis Nula Ho: No Existe relacion significativa entre los estresores y la
procrastinacion en estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Publico Macusani,
Puno, 2020.

Regla de decision

Si el p valor < 0.05 se rechaza la Hipdtesis Nula, por lo tanto, se acepta la

hipotesis alterna.

Si el p valor > 0.05 se acepta la Hipotesis Nula, y se rechaza la hipotesis de

la investigacion alterna.

Tabla 16.
Prueba de hipétesis con Rho de Spearman

Estresores Procrastinacion

Coeficiente de correlacion 1,000 ,642"

Estresores Sig. (bilateral) . ,000

Rho de N 134 134

Spearman Coeficiente de correlacion ,642" 1,000
Procrastinacion  Sig. (bilateral) ,000

N 134 134

Interpretacion. En la Tabla 16 se logra conocer los resultados de la prueba de
correlacién de Rho de Spearman, evidenciando la existencia de una correlacion
altamente y significativa con el valor p = 0.000, lo cual es < a 0.05. y una correlacion
positiva de Rho = 0.642, entre los Estresores y la procrastinacién en estudiantes
del Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani. Por lo tanto, se procede a
rechazar la hipdtesis nula Ho y logramos afirmar la aceptacion de la hipétesis
alterna Ha. Donde los resultados identifican que, a mayor nivel de estresores, la

procrastinacion en los estudiantes sera malo.
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Hipotesis especifica 2

Hipotesis Alterna Ha: Existe relacion significativa entre los sintomas y la
procrastinacion estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Publico Macusani,
Puno, 2020.

Hipotesis Nula Ho: No Existe relacion significativa entre los sintomas y la
procrastinacion estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Publico Macusani,
Puno, 2020.

Regla de decision

Si el p valor < 0.05 se rechaza la Hipdtesis Nula, por lo tanto, se acepta la

hipotesis alterna.

Si el p valor > 0.05 se acepta la Hipotesis Nula, y se rechaza la hipotesis de

la investigacion alterna.

Tabla 17.
Prueba de hipotesis con Rho de Spearman

Sintomas Procrastinacion

Coeficiente de correlacion 1,000 462"

Sintomas Sig. (bilateral) . ,000

Rho de N 134 134

Spearman Coeficiente de correlacion 462" 1,000
Procrastinacion  Sig. (bilateral) ,000

N 134 134

Interpretacion. En la Tabla 17 se logra conocer los resultados de la prueba de
correlacién de Rho de Spearman, evidenciando la existencia de una correlacion
altamente y significativa con el valor p = 0.000, lo cual es < a 0.05. y una correlacion
positiva de Rho = 0.462, entre los Sintomas y la procrastinacion en estudiantes del
Instituto Superior Tecnologico Puablico. Por lo tanto, se procede a rechazar la
hipotesis nula Ho y logramos afirmar la aceptacion de la hipotesis alterna Ha.
Donde los resultados identifican que, a mayor nivel de Sintomas, la procrastinacion

en los estudiantes serd malo.
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Hipotesis especifica 3

Hipotesis Alterna Ha: Existe relacion significativa entre el afrontamiento al estrés
y la procrastinacion en estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Publico

Macusani, Puno, 2020.

Hipotesis Nula Ho: No Existe relacion significativa entre el afrontamiento al estrés
y la procrastinacion en estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Publico

Macusani, Puno, 2020.
Regla de decision

Si el p valor < 0.05 se rechaza la Hipotesis Nula, por lo tanto, se acepta la

hipotesis alterna.

Si el p valor > 0.05 se acepta la Hipotesis Nula, y se rechaza la hipotesis de

la investigacion alterna.

Tabla 18.
Prueba de hipotesis con Rho de Spearman

Afrontamiento Procrastinacion

Coeficiente de correlacion 1,000 ,520"

Afrontamiento  Sig. (bilateral) . ,000

Rho de N 134 134

Spearman Coeficiente de correlacién ,520™ 1,000
Procrastinacién  Sig. (bilateral) ,000

N 134 134

Interpretacion: En la Tabla 18 se logra conocer los resultados de la prueba de
correlacién de Rho de Spearman, evidenciando la existencia de una correlacion
altamente y significativa con el valor p = 0.000, lo cual es < a 0.05. y una correlacion
positiva de Rho = 0.520, entre el afrontamiento al estrés y la procrastinacién en
estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Publico. Por lo tanto, se procede a
rechazar la hipdtesis nula Ho y logramos afirmar la aceptacion de la hipétesis
alterna Ha. Donde los resultados identifican que, a mayor nivel de afrontamiento al

estrés, la procrastinacion en los estudiantes sera malo.
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V. DISCUSION

5.1. Anélisis de discusién de resultados

En mi actual investigacion la prueba de correlacion de Rho de Spearman, la
existencia de una correlacion significativa y alta con el valor p = 0.000, lo cual es <
a 0.05. y una correlacion positiva de Rho = 0.674, entre el estrés académico y la
procrastinacion en estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Publico Macusani.
Por lo tanto, se procede a rechazar la hipétesis nula Ho y afirmar la aceptacion de
la hipbtesis alterna Ha. Cuyos resultados nos evidencia que, a mayor nivel de estrés
académico, la procrastinacion en los estudiantes sera malo. En contraste con la
investigacion de Venancio (2018) con el titulo “Estrés académico en estudiantes de
una universidad nacional de Lima Metropolitana”. En los resultados se encontraron
que el 52% se ubica en el nivel promedio, por otro lado, el 16.2 % esta en el nivel
muy alto, 14.6 % esta muy bajo, un 12.5 % que se ubica en el nivel muy alto y el

4.2% llego a estar en un nivel muy bajo.

En la investigacion de Cerna (2018) “Estrategias de aprendizaje y estrés
académico en estudiantes universitarios de primer ciclo de la facultad de psicologia
de una Universidad Privada de Lima”. Los resultados mostraron que un 53.4% del
total de evaluados se hallan con un nivel regular de estrés, del mismo modo el 25%

del tuvo niveles altos y por tltimo un 21.6% dieron niveles bajos de estreés.

En concordancia con los objetivos especificos se hallé segun la dimensién
de los estresores de los estudiantes el 42,5% afirmaron que estan en un nivel
promedio. Por otro lado, los sintomas muestran que el 41,8% comunicaron que es
promedio. En cambio, las estrategias de afrontamiento indican que el 41%
respondieron que las estrategias de afrontamiento se ubican en un nivel bajo
porque muchos de ellos ignoran el problema tratan de olvidarlo y borrarlo de la
mente. Sin embargo en la investigacion de Peinado (2018) con el titulo “El estrés
académico en los estudiantes del ultimo afio, estudio realizado con estudiantes del
altimo afio del ciclo diversificado del instituto nacional de educacion diversificada,
San Pedro Sacatepéquez” el 4% de los estudiantes de quinto bachillerato no fue

promovido y el 30% debe realizar sus examenes de recuperacion, enfatizando que
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les genera mayor estrés académico la sobrecarga y el tiempo limitado para hacer
las tareas y trabajos escolares, las evaluaciones de los profesores, presentan los
sintomas la somnolencia, la ansiedad, angustia, inquietud y aumento o reduccion

del consumo de alimentos.

Asimismo, de la dimensién de procrastinacion por crénico emocional mostro
que el 47,8% opinaron que la procrastinacion por cronico emocional es moderada
porque muchos de ellos no ponen a un lado sus distracciones ya que esto causaria
un problema en sus aprendizajes. Por otro lado, pro aversion a la tarea de los
estudiantes el 53,7% sefalaron que la procrastinacion por aversion a la tarea es
moderada porgue organizan a tiempo sus trabajos para luego ser presentados en
el momento indicado. En cambio, por incompetencia personal el 53,7%
comunicaron que procrastinacion por incompetencia personal es moderado porque
estas personas suelen reflexionar sobre sus sobre el comportamiento que estan
teniendo y para finalizar la procrastinacion por estimulo demandante el 53%
comentaron que la procrastinacion por estimulo demandante es moderado porque
posponen sus responsabilidades por la existencia de un estimulo demandante que
sobrepasa sus expectativas personales. Pero en la investigacion de Carrion (2017)
con el titulo “Descripcion del perfil de estrés académico en universitarios y técnicas
para su manejo” el 41% de los cuales representaba la mayoria de los estudiantes,
indic6 que la presiéon de aprendizaje estaba en el nivel "medio a alto". El siguiente
39,4% indico que la presion de aprendizaje estaba en el nivel "'medio"”, mientras que
el 15 El% de los estudiantes dijo que su presion de aprendizaje estaba en un nivel
"alto", y el 5% restante dijo que su presion de aprendizaje estaba en un nivel "bajo".

Sin embargo, en la investigacién de Iciarte (2012) con el titulo “Estrés
académico en estudiantes de la facultad de farmacia y bioanalisis” los resultados
muestran que el 61.6% de las personas presentan estrés moderado. El 19,5% de
las personas tiene muy poco estrés, que se distribuye en el 13,1% de andlisis
bioldgicos y el 6,5% de farmacia; el 18% de las personas presenta niveles de estrés,
de los cuales el 10,2% de analisis biologicos y el 7,8% de niveles de farmacia. Solo
en la especialidad de bioanalisis, el nivel de estrés de los estudiantes es muy alto
(0,5%).
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VI. CONCLUSIONES

Primera.

Segunda.

Tercera.

Se logré determinar que, si existe una relacion, entre el estrés
académico con la procrastinacion. Segun la prueba de correlacion de
Rho de Spearman, identificando la existencia de una correlacién
significativa y alta con el valor p = 0.000, lo cual es < a 0.05. y una
correlacion positiva de Rho = 0.674. del mismo modo, el 11,9%
opinaron que el estrés es bajo, pero 74 estudiantes con el 55,2%
sefialaron que el estrés es moderado y de la procrastinacion
académica de los 30 estudiantes con el 22,4% dijeron que la
procrastinacion académica es alta, en cambio el 47,8% confirmaron
que la procrastinacion académica es moderada porque realizan

actividades, pero estos son entregados en un momento establecido.

Se logré conocer los resultados de la prueba de correlacion de Rho
de Spearman, evidenciando la existencia de una correlacion
altamente y significativa con el valor p = 0.000, lo cual es < a 0.05. y
una correlaciéon positiva de Rho = 0.642, entre los Estresores y la
procrastinacion en estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico
Publico Macusani. De la misma forma, el 11,9% confirmaron que los
estresores se encuentran en un nivel muy alto, por otro lado, el 42,5%
afirmaron que los estresores se encuentran en un nivel promedio y
con respecto a la procrastinacion el 22,4% dijeron que la
procrastinacion académica es alta, en cambio el 47,8% confirmaron
que la procrastinacion académica es moderada.

Se logro6 identificar la correlacion de Rho de Spearman, evidenciando
la existencia de una correlacion altamente y significativa con el valor
p = 0.000, lo cual es < a 0.05. y una correlaciéon positiva de Rho =
0.462, entre los Sintomas y la procrastinacion en estudiantes del
Instituto Superior Tecnoldgico Publico. El 8,2% mencionaron que los
sintomas se encuentran en un nivel muy, en cambio el 41,8%
comunicaron que los sintomas se encuentran en un nivel promedio

porque reconocen en el momento que se Sobrecargan con sus
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Cuarta.

actividades y lo pueden controlar a tiempo, pero con respecto a la
procrastinacion el nivel fue alto con un 22,4% dijeron que la
procrastinacién académica es alta, en cambio el 47,8% confirmaron
que la procrastinacion académica es moderada

Se pudo conocer los resultados de la prueba de correlacion de Rho
de Spearman, evidenciando la existencia de una correlacion
altamente y significativa con el valor p = 0.000, lo cual es <a 0.05.y
una correlacion positiva de Rho = 0.520, entre el afrontamiento al
estrés y la procrastinacion en estudiantes del Instituto Superior
Tecnologico Publico. De esa forma, también el 14,9% comentaron
que las estrategias de afrontamiento se ubican en un nivel muy bajo
porque muchos de los estudiantes se esfuerzan y el 41%
respondieron que las estrategias de afrontamiento se ubican en un
nivel bajo porque muchos de ellos ignoran el problema, pero con
respecto a la procrastinacion el 22,4% dijeron que la procrastinacion
académica es alta, en cambio el 47,8% confirmaron que la

procrastinacion académica es moderada.
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Vil.  RECOMENDACIONES

Primera.

Segunda.

Tercera.

Cuarta.

Al Instituto Superior Tecnolégico Publico de Macusani, deben tratar
de realizar actividades de capacitacion sobre estrategias para tratar
la dilacion académica y el estrés. Estas actividades deben ayudar a
implementar estrategias en la institucién orientadas a mejorar los
problemas que afectan a los estudiantes. Asimismo, actualizar los
sistemas de programas de estudio para que se pueda verificar las
dificultades que tengan los alumnos con respecto al estrés y la
procrastinacion con el objetivo de mejorar y reforzar el

confrontamiento del estrés.

Al Instituto Superior Tecnoldgico Publico, ofrecer charlas psicoldgicas
a los alumnos sobre los estresores para que puedan saber como

mejorar sus debilidades y también con respecto a la procrastinacion.

Al Instituto Superior Tecnologico Publico se le recomienda autorizar
diversas sugerencias hechas por estudiantes, maestros o padres
frente a los sintomas para promover y asegurar planes de
intervencidn apropiados para crear conciencia y presiéon académica

sobre cémo lidiar con la procrastinacion

Permitir que los docentes implementen, planifiquen y ejecuten planes
de intervencion para que puedan afrontar el estrés y asi poder reforzar
en las siguientes areas: motivacion, dependencia, autoestima,
confusién organizacional, evitar la responsabilidad y la presiéon del
aprendizaje; contar con expertos en este campo para beneficiar a los

estudiantes y a toda la comunidad educativa superior.
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Anexo 1: Matriz de consistencia

Titulo de la investigacion: Estrés académico y la procrastinacion en estudiantes del Instituto Superior Tecnologico Publico

Macusani, 2020.

Autores: Victor Caceres Sanizo, Marino Cahui Laquise.

Problema general Objetivo general Hipoétesis general Tipo, nivel y disefio de la Variables y Metodologia
investigacion dimensiones

¢Cuél es la relacion entre | Determinar  la  relacién | Existe relacion significativa | TIPO DE INVESTIGACION | Variable 1 1. POBLACION Y MUESTRA

el estrés académico y la | entre el estrés académico y | entre el estrés académicoy | Es una investigacion de | Estrés La poblacion esta constituida por
procrastinacion en|la procrastinacion en|la  procrastinacion en|tipo aplicativa de corte |académico 205 estudiantes del Instituto
estudiantes del Instituto | estudiantes del Instituto | estudiantes del Instituto | transversal. Superior Tecnol6gico Publico
Superior Tecnolégico | Superior Tecnolégico | Superior Tecnolégico Dimensiones Macusani.

Pablico Macusani Puno, | Pablico Macusani, Puno — | Publico Macusani, Puno — | NIVEL DE | -Estresores La muestra se obtuvo a través de
2020 2020 2020 INVESTIGACION -Sintomas muestreo probabilistico aleatorio.

Problemas especificos

Objetivos especificos

Hipdtesis especificas

La investigacion abordada

a) ¢Cudl es la relacion
entre los estresores y
la procrastinacién en

estudiantes del
Instituto Superior
Tecnoldgico  Publico

a) Establecer la relacién
entre los estresores y la
procrastinacion en
estudiantes del Instituto
Superior  Tecnoldgico
Pudblico Macusani, Puno,

a) Existe relacion
significativa entre los
estresores y la
procrastinacion en

estudiantes del Instituto
Superior  Tecnoldgico

es de enfoque cuantitativo,
de nivel descriptivo-
correlacional.

DISENO DE

INVESTIGACION

-Afrontamiento al
estrés.

Variable 2
Procrastinacion

Dimensiones

En donde se obtiene el calculo de
la muestra de la férmula de
poblaciones finitas en donde se

obtuvo un total de 134
estudiantes.

2.TECNICAS E
INSTRUMENTOS.

Macusani Puno, 2020 2020 Publico Macusani, Puno, | El disefio de investigacion | -Cronico La técnica que se utilizara en la
b) ¢Cual es la relacion |b) Determinar la relacién 2020 sera no-experimental, cuyo | emocional investigacion serd la entrevista.
entre los sintomas y la| entre los sintomas y la | b) Existe relacion | alcance  final de la|- Por aversion a|Se aplicardn los siguientes
procrastinacion en procrastinacion en significativa entre los | investigacion pretende | la tarea instrumentos:
estudiantes del| estudiantes del Instituto | sintomas y la | establecer como es la|-Por -Ficha técnica inventario de
Instituto Superior| Superior  Tecnologico| procrastinacion relacion entre el Estrés |incompetencia estrés académico SISCO
Tecnolégico  Pulblico| Publico Macusani Puno,| estudiantes del Instituto | Académico y la | personal -Escala  de  procrastinacion
Macusani, Puno, 2020 2020 Superior  Tecnolégico | Procrastinacion en|- Por estimulo|(Gonzales, 2014).
c) ¢Cudl es la relacion|c) Definir la relacion entre Publico Macusani, Puno, | estudiantes del Instituto | demandante PROCESAMIENTO DE LOS
entre el afrontamiento el afrontamiento al 2020 Superior Tecnolégico DATOS
al estrés y la| estrés frente y la|c)Existe relacion | Publico Macusani. Una vez recolectada la
procrastinacion en| procrastinacion en| significativa entre el|e Metodologia de la informacion se procedera a
estudiantes del estudiantes del Instituto afrontamiento al estrés y investigacion. codificarla para un mejor orden y
El disefio se representa control con la finalidad de
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Instituto Superior
Tecnoldgico  Publico
Macusani Puno, 2020

Superior  Tecnoldgico
Pdblico Macusani, Puno,
2020

la procrastinacién en
estudiantes del Instituto
Superior  Tecnologico
Publico Macusani, Puno,
2020

con el diagrama:

Donde:

M: representa la muestra
seleccionada de 134
estudiantes.

V1: Estrés Académico.

V2: Procrastinacion.

r. Es el coeficiente de
correlacién entre las
observacionesde V1 y V2.

procesarlas, utilizando el paquete
Estadistico SPSS Version 23.0
para obtener una base de datos.
3.PLAN DE ANALISIS
En el siguiente estudio a nivel
inferencial se establecio lo
siguiente:
1°) Para determinar la relacion
entre las variables se utilizara el
modelo estadistico de la prueba
no-paramétrica de Pearson, en
razén, de que las variables se
habian categorizado para Ila
biusqueda de relaciones o
asociacion entre ellas.
2°) Para la prueba de la hipétesis
se tendra en cuenta los objetivos
planteados en la investigacion, y
para la comprobacién de la
hipétesis se utilizara la prueba de
correlacion de Pearson.
3. CONSIDERACIONES ETICAS
* El respeto y la privacidad: El
estudiante tiene derecho a ser
informada para tomar su
decisién en participar y se
mantiene en todas las etapas
de la investigacion.
+ El anonimato: Se reserva la
identificacién de los
participantes,
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Anexo 2. Matriz de operacionalizacion de variables

incomodidad, desazén y molestia.

Variable Definicion Definicion Dimensiones Definicion conceptual Indicadores items
conceptual operacional
Es un evento o situacién extrema en el que se
Barraza (2003) | Es una reaccion de ponen a prueba las energias y capacidad | - Estrés
precisa al estrés | activacién fisiolégica, psicolégica de una persona es lo que | académico 16,15,19,20,18,17,21,1
académico como un | emocional, cognitiva y Estresores €ONOCemos Como un estresor. _ Estrés laboral 2.10,13,11,9,14,23,8,2
denominado coqductual ante ~ Estrés familiar 2
desequilibrio que | estimulos y eventos .
viene hacer | académicos. ;conémicI(E)StreS
Variable 1 Eztrzm:rignifgg;r :ﬁ Conjunto de sintomas que son caracteristicos | - Respuestas
Estré el sujeto a través de de una enfermedafd determinada 0 que se | cognitivas
stres un  conjunto  de i presentan en un enfermo. _ Respuestas
academico indicios (sintomas). Sintomas fisiologicas 25,24,28,26,27,29
- Respuestas
conductuales
Es comprendido como un esmero cognitivo y
asimismo conductual dirigido a atender, | - Cognitivo
Afrontamiento disminuir, mitigar, dominar o soportar las | _ Conductual 4,256,1,7,3
exteriores e interiores demandas que se dany
producen estrés.
Procrastinacion | Es aplazar las responsabilidades por hacer | - Busca 1,3,5,7,10,13,15,18,20,
Textualmente La procrastinacién es por crénico otras actividades de mayor agrado e interés | emociones agradables. 23,25,27,30,33,34,35,3
significa "dejar para | la accion de dejar las emocional personal. 7,38,39,40,41
mafiana" y se ha | actividades para Es la percepcion de hostilidad frente a la
determinado comola | después, a pesar de | Procrastinacion | demanda, por lo que postergan el inicio de sus | - Postergacién de 24689111214172
inclinacion a | tener el tiempo para por aversion a tareas y/o responsabilidades ya que las | sustareas. T ’2 3’1 e
prorrogar el inicio o | hacerlas, realizando la tarea avizoran o desagradables por considerarlas ’
Variable 2 conclusién de | actividades vanas dificiles de poder resolverlas.
labores que deben | antes que las o Es el sentimiento de incapacidad de llevar a
L, ejecutarse en un | importantes. Procrastinacion | .51, yna determinada demandad por miedo a | - No hay
Procrastinacion | periodo establecido, _Por 1 Ja exclusion social. capacidad de resolver una 24,26, 28,29
causando en el incompetencia tarea.
individuo algin personal
malestar  subjetivo. Es postergar las responsabilidades por la
(Ferrari, 2001) Procrastinacion | existencia de un estimulo demandante que | - Aplazamiento de 16.19 21.32
por estimulo sobrepasa sus expectativas personales, por 10 | obligaciones ’ 3’6 e
demandante qgue suele experimentar sensaciones de
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Anexo 3. Instrumentos

FICHA TECNICA INVENTARIO DE ESTRES ACADEMICO SISCO

ITEMS Muy | Bajo | Promedio | alto | Muy

bajo alto

P16 Sentimientos de depresion y tristeza

P15 Inquietud (incapacidad de relajarse y

estar tranquilo)

P19 Sentimiento de agresividad o aumento de
irritabilidad

P20 Conflictos o tendencia a polemizar o

discutir

P18 Problemas de concentracion

P17 Ansiedad, angustia o desesperacion.

P21 Aislamiento de los demas

P12 Problemas de digestion, dolor abdominal

o diarrea

P10 Fatiga crénica (cansancio permanente)

P13 Rascarse, morderse las ufias, frotarse,

etc.

P11 Dolores de cabeza o migrafias

P9 Trastornos en el suefio (insomnio o

pesadillas)

P14 Somnolencia o mayor necesidad de

dormir

P25 Elaboracion de un plan ejecucion de sus

tareas

P24 Habilidad asertiva (defender nuestras
preferencias ideas o sentimientos sin dafar a

otros)

P28 Busqueda de informacion sobre la

situacion
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P26 Elogios a si mismo

P23 Aumento o reduccién del consumo de

alimentos

P4 Las evaluaciones de los profesores
(examenes, ensayos, trabajos de

investigacion, etc.)

P2 Sobrecarga de tareas y trabajos escolares

P5 El tipo de trabajo que te piden los
profesores (consulta de temas, fichas de

trabajo, ensayos, mapas conceptuales, etc.)

P6 No entender los temas que se abordan en

la clase

P1 La competencia con los compafieros del

grupo

P8 Tiempo limitado para hacer el trabajo

P7 Participacion en clase (responder a

preguntas, exposiciones, etc.)

P3 La personalidad y el caracter del profesor

P27 La religiosidad (oraciones o asistencia a

misa)

P29 Ventilacion y confidencias (verbalizacion

de la situacién que preocupa)

P22 Desgano para realizar las labores

escolares
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ESCALA DE PROCRASTINACION ACADEMICA (E.P.A)
GONZALES, 2014)

I. Datos Generales:
Edad:_Grado/seccion: Vive con: N° entre hermanos:
II. Instrucciones:

La escala contiene una serie de declaraciones disefiadas para evaluar como
maneja y organiza las actividades académicas. Para hacer esto, debe sefialar cuan
cierta es cada afirmacibn basada en sus sentimientos, pensamientos o
comportamientos la mayor parte del tiempo. Recuerde, no hay una respuesta
correcta o incorrecta, solo queremos saber su estado habitual, no el estado que

debe o desea.

Para responder utilice la siguiente clave:

N =Nunca CN = Casi Nunca AV = Algunas Veces MYV =Muchas Veces

Lea detenidamente y con atencion las preguntas que a continuacion se le

presentan y luego marque con un aspa (X) solo una respuesta por pregunta.

N° [items N|CN|AV |MV | S

1 [Llego tarde a las reuniones de mi grupo de trabajo por estar
entretenido en otras actividades (salir con amigos, ver tv o

peliculas, chatear, hablar por teléfono, etc)

2 |Cuando un curso no me agrada, le dedico poco tiempo.

3 |Me preparo con anticipacion para una exposicion

4 [Termino mis trabajos a tiempo a pesar que el trabajo es
dificil o complicado

5 |Dejo para mafana los trabajos que tengo que hacer hoy
porque me distraigo en otras actividades (salir con amigos,
ver tv o peliculas, chatear, hablar por

teléfono, etc)

6 [Postergo las lecturas de los cursos que no me

Agradan
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N° items CN | AV | MV

7 |Me falta tiempo para terminar de hacer mis trabajos.

8 |Invierto poco tiempo en hacer las tareas de los cursos que me
desagradan

9 |Me es dificil empezar a estudiar si el curso no es de mi
agrado.

10 |Me queda poco tiempo para hacer mis tareas por hacer otras
actividades (salir con amigos, ver tv o peliculas, chatear,
hablar por teléfono, etc)

11 Cuando me asignan lecturas tediosas, las reviso el mismo dial
de la clase

12 |Ante un examen, me cuesta empezar a estudiar si la material
es complicada.

13 |Aprovecho al maximo el tiempo para hacer mis trabajos

14 |Me demoro enterminar mis trabajos atiempo cuando veo que
la tarea es muy complicada
Al llegar la noche, pienso que podria haber aprovechado

15 |mejor el dia en hacer mis trabajos sino hubiera pasado mucho
tiempo con mis amigos.

16 |Llego tarde a las clases cuando los cursos son tediosos pard
mi.

17 |A pesar de la dificultad del trabajo inicio lo mas pronto
Posible

18 |Me trasnocho estudiando para un examen del dia siguiente

19 |Cuando creo que no podré terminar la tarea asignada,
prefiero postergar la entrega.

20 |Los fines de semana, a pesar que tengo trabajos por hacer,
prefiero realizar otras actividades (salir con amigos, ver tv 0
peliculas, chatear, hablar por teléfono, etc).

21 |Alinicio del curso, cuando creo que no culminare con éxito,
le dedico poco tiempo de estudio a la materia

22 Me demoro en hacer un trabajo, cuando creo que es muy
dificil o complicado.

23 [Termino los trabajos que me asignan lo mas pronto posible

24 Me cuesta estudiar para un examen cuando creo que no
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tendré buenos resultados.

25

Interrumpo mi hora de estudio por hacer otras actividades
(salir con amigos, ver tv o peliculas, chatear, hablar por

teléfono, etc).

26

Cuando sé que no me ir4 bien en una exposicion,

suelo pedir que aplacen mi presentacion

27

Llego a clases justo antes de que cierren la puerta.

28

Cuando creo que no tengo la suficiente capacidad para
realizar una tarea, demoro en terminarla.

29

Me lleva mucho tiempo iniciar una tarea cuando creo que es
dificil.

30

Me demoro en terminar mis trabajos porque me distraigo en
otras actividades (salir con amigos, ver tv o peliculas, chatear,
hablar por teléfono, etc).

31

Me preparo por adelantado para los examenes de los cursos
que no me agradan

32

Cuando me asignan una tarea que me desagrada prefiero
aplazar la entrega

33

Tengo que inventar excusas para pedir un plazo extra de
entrega de trabajos

34

Me falta tiempo para hacer mis trabajos por estar
entretenido en otras actividades (internet, television,
amistades, entre otros)

35

Asisto a clases puntualmente

36

Me tomo el tiempo de revisar mis tareas antes de entregarlas

37

Cuando se acerca la fecha de entrega y me siento
presionado, recién empiezo a realizar mis trabajos.

38

Llego a tiempo a las reuniones de grupo de trabajo

39

Me es dificil organizarme para desarrollar cada tarea
Asignada

40

Dejo para mafiana lo que puedo hacer hoy

41

Siento que se me pasa el tiempo haciendo otras actividades
y cuando me doy cuenta me queda poco tiempo para realizar,

mis trabajos académicos.
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Anexo 4: Validez de los instrumentos

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DE LOS INSTRUMENTOS
VALIDEZ DEL CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE ESTRES ACADEMICO

N Dimensiones / items Pertinencia?

rolmnda Claridad | Sugere
1 )

—

P16 | Sentimientos de depresion y tristeza | x |

P15 | Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) | X |

p19 | Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad | X |

>

P20 | Conflictos o tendencia a polemizar o discutir

P18 | Problemas de concentracion

P17 | Ansiedad, anqustia o desesperacion.

s gpesm s e

P21 | Aislamiento de los demas

P12 | Problemas de digestidn, dolor abdominal o diarrea

P10 | Fatiga cronica (cansancio permanente)

P13 | Rascarse, morderse las uhas, frotarse, etc.

P11 | Dolores de cabeza 0 migrafas

P9 | Trastornos en el suefio (insomnio o pesadillas)

P14 | Somnolencia 0 mayor necesidad de dormir

P25 | Elaboracion de un plan ejecucion de sus tareas

P24 Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas
0 sentimientos sin dafar a otros)

P28 | Blsqueda de informacion sobre la situacion

DCIDC] D DCIXCIICIDCIDCIDCDCIDC IDC| X D€ > | > | >
U] D 22D DC X DC D I>C 2] > [><] > | > | >

MU DX IDCIXCIDCIDCIXCIDC D DC X< >

P26 | Elogios a si mismo

Observaciones (precisar si hay suficiencia): ES SUFICIENTE
Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ X] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador. Dr. Rosa Esther Chirinos Susano
DNI: 08217185
Especialidad del validador: Psicélogo Clinico Educativo

15 de Octubre del 2020

'Pertinencia: El lem cormesponde ol conceplo tedrico formulado.

*Relevancia: E! lom 65 apropiado para representar al componente o Rosa E. Chirinos Susano
FMansion especifica del constructo

*Claridad: Se entiende sin dficultad alguna ol enunciado del em, es C.Ps.C. N*3090
CONCISO, SXACL0 Y directo

Nota: Suficiencis, se dice suficiencis cuando los tems planteados son Firma del Experto Informante.
suficentes para medr 13 dmansion
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CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DE LOS INSTRUMENTOS
VALIDEZ DEL CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE PROCRASTINACION ACADEMICA

N° Dimensiones / items Pertinen Relevancia | Claridad
cla? 2 3
1 | Llego tarde a las reuniones de mi grupo de trabajo por estar X X X
2 | Cuando un curso no me agrada, le dedico poco tiempo X X X
3 | Me preparo con anticipacidn para una exposicion X X X
4 | Termino mis trabajos a tiempo a pesar que el trabajo es difici X X X
0 complicado
5 | Dejo para mafana los trabajos que tengo que hacer hoy
porque me distraigo en otras actividades (salir con amigos, X X X
ver tv o peliculas, chatear, hablar por teléfono, etc)
6_| Postergo las lecturas de los cursos que no me agradan X X X
7__| Me falta tiempo para terminar de hacer mis trabajos. X X X
8 | Invierto poco tiempo en hacer las tareas de los cursos que me
desagradan
9 | Me es dificil empezar a estudiar si el curso no es de mi X X X
0.
10 | Me queda poco tiempo para hacer mis tareas por hacer otras
actividades (salir con amigos, ver tv o peliculas, chatear, X X X
hablar por teléfono, etc)
11 | Cuando me asignan lecturas tediosas, las reviso el mismo dia X X X
de la clase
12 | Ante un examen, me cuesta empezar a estudiar si la materia
es complicada.
13 | Aprovecho al maximo el tiempo para hacer mis trabajos
14| Me demoro enterminar mis trabajos a tiempo cuando veo que la ¥ X X
tarea es muy complicada
15 | Alllegar la noche, pienso que podria haber aprovechado
mejor el dia en hacer mis trabajos sino hubiera pasado mucho | X X X
tiempo con mis amigos.
16 U:gotardeala:clasescuandoloswrsoswntodbsospm X X X
mi.
17 A pesar de la dificultad del trabajo inicio lo mas pronto posible | X X X
18 | Me trasnocho estudiando para un examen del dia siguiente X X X
19 | Cuando creo que no podré terminar la tarea asignada, prefiero
X X X
postergar la entrega.
20 | Los fines de semana, a pesar que tengo trabajos por hacer,
prefiero realizar otras actividades (salir con amigos, ver tv o X X X
peliculas, chatear, hablar por teléfono, etc),
21 | Alinicio del curso, cuando creo que no culminare con éxito, le X X X
dedico poco tiempo de estudio a la materia
22 | Me demoro en hacer un trabajo, cuando ¢reo que es muy X X x
dificil o complicado.
23 Tonnholostrabajosquemeﬂnanbmasprontoposue X X X
24 Me cuesta estudiar para un examen cuando creo que no X X X
tendré buenos resultados.
25 | Interrumpo mi hora de estudio por hacer otras actividades
(salir con amigos, ver tv o peliculas, chatear, hablar por X X X
teléfono, elc).
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26 | Cuando sé que no me ird bien en una exposicion, X X X
suelo pedir que aplacen mi presentacion

27_| Llego a clases justo antes de que clerren la puerta. X | X X

28 | Cuando creo que no tengo la suficiente capacidad para X X X
realizar una tarea, demoro en terminarla.

29 | Me lleva mucho tiempo iniciar una tarea cuando creo que es X X X
dificil,

30 | Me demoro en terminar mis trabajos porque me distraigo en
olras actividades (salir con amigos, ver tv o peliculas, chatear, | X X X
hablar por teléfono, etc).

31 | Me preparo por adelantado para los examenes de los cursos X X X
que no me agradan

32 | Cuando me asignan una tarea que me desagrada prefiero X X X
aplazar la entrega

33 | Tengo que inventar excusas para pedir un plazo extra de X X X
entrega de trabajos |

34 | Me falta tiempo para hacer mis trabajos por estar entretenido
en otras actividades (Internet, television, amistades, entre X X X
otros)

35 | Asisto a clases puntualmente X X X

36_| Me tomo eltiempo de revisar mis tareas antes de entregarias | X X X

37 | Cuando se acerca la fecha de entrega y me siento X X X
presionado, recién empiezo a realizar mis trabajos.

38 | Liego a tiempo a las reuniones de grupo de trabajo X X X

39 | Me es dificil organizarme para desarrollar cada tarea asignada | X X X

40 | Dejo para mafana lo que puedo hacer hoy X | X X

41 | Siento, que se me pasa el tiempo haciendo otras actividades y
cuando me doy cuenta me queda poco tiempo para realizar X X X

| mis trabajos académicos.

Observaciones (precisar si hay suficiencia): ES SUFICIENTE
Opinién de aplicabilidad: Aplicable [X] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador. Dr, Rosa Esther Chirinos Susano
DNI: 08217185

Especialidad del validador: Psicélogo Clinico Educativo

15 de Octubre del 2020
'Pertinencla: £1 ltem corresponde af concapto ledrco formulado.

: EI itom 63 apropiado para ropresentar al compenente o Rosa E. Chirinos Susano
d.qn::iongudmumm 090
dad: Se entiende sin dficultad aiguns el enunciado del item, es Ps.C.
00NCisO, exacto y directo CPs.C.N3
Nota: Suficiencia, 56 dice suficiencia cuando los tems planteados son Firma del Experto Informante.
suficentes para medr i dimensién
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CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DE LOS INSTRUMENTOS
VALIDEZ DEL CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE ESTRES ACADEMICO

N° Dimensiones / items Pertinenciat Rele\;ancia Clarsidad S:‘g:;e
P16 | Sentimientos de depresion y tristeza X X X
P15 | Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo) X X X
p19 | Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad X X X
P20 | Conflictos o tendencia a polemizar o discutir X X X
P18 | Problemas de concentracion X X X
P17 | Ansiedad, angustia o desesperacion. X X X
P21 | Aislamiento de los demas X X X
P12 | Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea X X X
P10 | Fatiga cronica (cansancio permanente) X X X

'3 | Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc. X X X

" 11| Dolores de cabeza 0 migrafias X X X

P¢ | Trastornos en el suefo (insomnio o pesadillas) X X X
P14 | Somnolencia 0 mayor necesidad de dormir X X X
P25 | Elaboracion de un plan ejecucion de sus tareas X X X
o Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias ideas X X X

0 sentimientos sin dafiar a otros)
P28 | Busqueda de informacion sobre la situacion X X X
P26 | Elogios a si mismo X X X

Observaciones (precisar si hay suficiencia): ES SUFICIENTE

Opinion de aplicabilidad: Aplicable [X] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ |

Apellidos y nombres del juez validador. Psic. Maria Luz Quintero Huarcaya
DNI: 07222234
Especialidad del validador: Psicologia Clinica

18 de Octubre del 2020

'Pertinencia: E item cormesponde al concepto tedrico formulado.
"Relevancia: El item es apropiado para representar al componente 0
dimension especifica del constructo

*Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es
conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son
suficientes para medir la dimension
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Maria Luz Quintero Huarcaya
C.Ps.C. N*4608

Firma del Experto Informante,




CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DE LOS INSTRUMENTOS
VALIDEZ DEL CONTENIDO DEL INSTRUMENTO QUE MIDE PROCRASTINACION ACADEMICA

N° Dimensiones / items Pertinen Relevancia | Claridad | Sugere
cia! 2 3 ncias
1 | Llego tarde a lzs reuniones de mi grupo de trabajo por estar X X X
2 | Cuando un curso no me agrada, le dedico poco tiempo X X X
3 | Me preparo con anticipacion para una exposicion X X X
4 | Termino mis trabajos a tiempo a pesar que el trabajo es dificil X X X
o0 complicado
5 | Dejo para mafana los trabajos que tengo que hacer hoy
porque me distraigo en ofras actividades (salir con amigos, X X X
ver tv o peliculas, chatear, hablar por teléfono, etc)
6 | Postergo las lecturas de los cursos que no me agradan X X X
7 | Me falta tiempc para terminar de hacer mis trabajos. X X X
8 | Invierto poco tiempo en hacer lastareas de los cursos que me
desagradan
9 | Me es dificil empezar a estudiar si el curso no es de mi X X X
agrado.
10 | Me queda poco tiempo para hacer mis tareas por hacer otras
actividades (salir con amigos, ver tv o peliculas, chatear, X X X
hablar por teléfono, etc)
11 | Cuando me asignan lecturas tediosas, las reviso el mismo dia X X X
de la clase
12 | Ante un examen, me cuesta empezar a estudiar si la materia
es complicada.
13 | Aprovecho al maximo el tiempo para hacer mis trabajos X
14 | Me demoro enterminar mis trabajos atiempo cuando veo que la X X X
tarea es muy complicada
15 | Al llegar la noche, pienso que podria haber aprovechado
mejor el dia en hacer mis trabajos sino hubiera pasado mucho | X X X
tiempo con mis amigos.
16 nggo tarde a les clases cuando los cursos son tediosos para X X X
mi.
17 | A pesar de la dfficultad del trabajo inicio lo mas pronto posible | X X X
18 | Me trasnocho estudiando para un examen del dia siguiente X X X
19 | Cuando creo que no podré terminar la tarea asignada, prefiero X X X
postergar la enirega.
20 | Los fines de semana, a pesar que tengo trabajos por hacer,
prefiero realizar otras actividades (salir con amigos, ver tv o X X X
peliculas, chatear, hablar por teléfono, etc).
21 | Alinicio del curso, cuando creo que no culminare con éxito, le X X X
dedico poco tiempo de estudio a la materia
22 | Me demoro en hacer un trabajo, cuando creo que es muy
= . X X X
dificil o complicado.
23 | Termino los trabajos que me asignan lo més pronto posible X X X
24 | Me cuesta estudiar para un examen cuando creo que no
X X X
tendré buenos resultados.
25 | Interrumpo mi hora de estudio por hacer otras actividades
(salir con amigos, ver tv o peliculas, chatear, hablar por X X X
teléfono, etc).
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26

Cuando sé que no me ira bien en una exposicion,
suelo pedir que aplacen mi presentacién

27

Llego a clases justo antes de que cierren la puerta.

28

Cuando creo que no tengo la suficiente capacidad para
realizar una tarsa, demoro en terminarla.

29

Me lleva mucho tiempo iniciar una tarea cuando creo que es
dificil.

30

Me demoro en terminar mis trabajos porque me distraigo en
otras actividades (salir con amigos, ver tv o peliculas, chatear,
hablar por teléfono, etc).

K|

Me preparo por adelantado para los examenes de los cursos
que no me agradan

32

Cuando me asignan una tarea que me desagrada prefiero
aplazar la entrega

33

Tengo que inventar excusas para pedir un plazo extra de
entrega de trabajos

34

Me falta tiempc para hacer mis trabajos por estar entretenido
en ofras actividades (internet, television, amistades, entre
otros)

35

Asisto a clases puntualmente

36

Me tomo el tiempo de revisar mis tareas antes de entregarlas

37

Cuando se acerca la fecha de entrega y me siento
presionado, recién empiezo a realizar mis trabajos.

Llego a tiempo a las reuniones de grupo de trabajo

39

Me es dificil organizarme para desarrollar cada tarea asignada

Dejo para mafiana lo que puedo hacer hoy

HKIX[>x]| X |X|>x

HKIX([>x| X |Xx|Xx
MKIX || X |>xX|Xx

41

Siento, que se me pasa el tiempo haciendo otras actividades y
cuando me doy cuenta me queda poco tiempo para realizar
mis trabajos académicos.

Observaciones (precisar si hay suficiencia): ES SUFICIENTE

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ X] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador. Psic. Maria Luz Quintero Huarcaya
DNI: 07222234
Especialidad del validador: Psicologia Clinica

18 de Octubre del 2020

'Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.
“Relevancia: El item es apropiado para representar al componente 0
dimension especifica del constructo

*Claridad: Se entiende sin dificuliad alguna el enunciado del item, es
conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son
suficientes para medir la dimension
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Maria Luz Quintero Huarcaya
C.Ps.C. N°4608
Firma del Experto Informante.




Anexo 5: Matriz de datos

1/1|1|1(1|1f1f{1|1|1|2|2|2|2(2|2|2|2|2|2(3(3|3|3
0(1/{2|3|4|5|6|7|8|9|0|1|2]|3|4|5|/6[7|8|9]0]|1|2|3

1/2|3/4|5/6|7|8(9

1|1|1|1(1f1(1|1|1|1|2|2|2(2|2|2|2|2|2|2

0(1/2|3]|4|5|/6|7|8[9|0|1]2|3|4|5|6|7|8]9

2|3(4/5/6|7(8|9

5/4|1{1|5|2|1|5|/3|5|2|1|2|3|4|5|1|1|5|1(3|4|5|5(2|1({3|3|5(2|5(2|3|2/4|4|2(5|1(1|1({2(1(3|1|5[1|2|2|1|3|2|3|2|1|3|4|5|3|5]|2

3|12(2|3(2(4|2[2{2]1|2]|2|3|3|3(3(3|3|3(3|3[3[3(3|3[3(3|3(4|3(3]/2(3/3]3(3(3|3|3[3(3|3[3(3|3(3(3|2(3(2|2|3|3(3|3[3(3|3|3(3]|3

4/4|3|3/4|4(2|2|2|4(4|3|4(4|4]|4|4|4|4|4|4]|4|4(4|3|3[4|4]|5(3|4|4|1|5|1{3|3|2|4|1|5|2|4|5|2|4|5|3|5|1|4|3|3(3|3|2(4|1|3(4]|3

5/5(2|5(3|5/5[3{2|3|5|5|5|3|5|5|3|4|5(5|3|4(2|3|5|4|4|3|5|3({4|3|4|3|4|3|3|/4|2|5|3|1|3|5|2|2(3|3|4|3|5|4|4|3|3|3|4|5|4(5]|2

21111{1|2|5/1(3|2|3|1|1|3|3|2|2|2|4|5|3(3|2(3|3(3(4(4(4(4(2|3(2|2{2|3|2|2(3|1(3|1(2(1(3(1|2(1|2|2|2|5|2|3|3|1|5|4|3|3|5]|1

2|4|5/4|5|/4|2(5|/1|4|5|2|4|5|3|4|5|4|5|5|5|3|2|3|5|3(3|3|5(3|5(3|2|1(4|3|1({4|4(2|2|{1(3(5(2|5[2|1|2|3|5|4|4|1|3|1|5|3|4|3]|3

214|2(4(3|4|2(1|1|4|4|12|4)|3|3|4|4|4|3|3(3|3(2|3(3|3(3(3[5(3/3(3|2|3|4|3|1(5(4(2(2({1(3(3(2|5(2|1|2|3|5|4|4|1|3|1|5|4|4|3]|1

4/1/5/1{5/1{2|5/5|1|5|5|3[1|5]|3|2(3|2|2(4|2|5[2|3|4(3|1|3(23|2(3|3|3[3|3(/2|3|3(3|3|3(3|3|3(3|3|3(3|3|3|3(3|3[3(3|2|3(3]|3

21111(3(2|11({1|2|2|1|2|2|2|2|3|3|2|2|1|1|2|2|2(3|2(2(2(3|2|3[2|3|3|1|3|4(3|2(2(2(3(2(3(3(2(3[2|3(3(4(2|4|2|2|3|3|3|3|2]|3
2|11{1|3/2|3|5/5/5|5|5|5|5|5|3|5|5|5|5|3|3|5|5|5|5|5|5|3|5/|3(3{4|3{3|4|/5/4/3|4|5|1|1|5|3|4|5|1|1|{5|5|3|3(3|3|4(2|3|3|2|5|4

2|11{1{3(2|3|5/5/5|{5|5|5|5|5|3|5|5|5|5|3|3|5|5|5|5|5|5|3|5/|3(3|3|3{4|3|5/3|/3|4|5|2|1|5|3|4|5|1|1({3|5|4|3(4|3|3|3|3|3(2|5|4

312|1{3|3|4/4(3|1|1|5|2|3|5|3|5|5|5|5|3(3|3(2|3(2|5(5(3[5(1|5(3|2|3|3|3|2(1|2(2(2(2(2(2|2|2|2|2|2[|4|5|3|2|2|2|1|3|2|2]|2]|2

4/5/3|4/4|2(3|4|/5|4|4|3|5(4|4|5|3|5|4|5(3|4|3|5|2|5[1|3|4|2|3|4|5|5|3[3|3(3|2|2(4|3|2|4|2|3(|4|3|2|3|4|4|5|3|3|4|3|5|4(2]|3

3/1|4{5/4|3|2(3|/1|5|5|5|4|4|5|3|3|4|3|1|4|4|5|3(5(3(3[5|5(3|4({3|1|3(4|2|2(2|2(2(3(2(2(2(2(4]2|2|3|2|3|2|4|3|2|3|2|2|2|2|4

314|2(3(3|2|2(4|/1|3|1|2|3|3|2|3|4(3(4|2(2|3(3|4(2(4(3(2(4(2|3(2|1|2|2|5/1(4|2(2(2({2(2(4(2(3|2|2|2|2(3|4|3|2(|2|4|4|4|3|2|3

313|2(3(2|4|2(2|1|3|1|2|3|3|3|4|4|4|4|3|3|3(3|3(2|3(3(3[5(2|5([2|3|4|3|3|3(5|2(3|1(1(1(3(2(3[2[2|2[1|5|3|2|2|2|3|5|4|3|4]|2

2|5|5[3|/4|5/5(3|5|3|5|4|4|4|5|4|2|4|3|3|4|5|3|4(4|5(3|5(4|3|3(3|3|4|/4|5/4|(5|1(3(3|1(1(2({1({5(3|2|3[1(4|3|3|1|3|5|5|5|3|4|5

213|4(2(4|3|4(2|5|1|4|2|4|5|2|3|4|3|5|5(3|3(4|3(3(4(3(4(4/2|3(3|3|3|3|3|3(3(3(3(3(3(3(3(3(3(2[3[3[3[5(3|3|3(3|3|3|3|3|3]|2

312|2{3(4|1|3(2|1|3|2|1|3|3|3|3|1(3(3|3(3(3(3|3(3(4(3(3(4|3|3(3|2|3|1|2|2(2|2(4(2({1(2(4({3[3[2[3|3[2(3|4|3|3|3|3|2|2|3|2]|3

4/2|5|4/3/1|4|5/1|5(5|5(4|4|5|5[1|2(4({1({2(3|5|3|4|1|4|4|5[3|4|5(3|2/4(2|1j1|1|5|1|1|1|3|3|5|4|5|1|1|3|1|4|1|1|5|5|5|4|2|4

214|2{21|3|3(3|1|4|1|1|2|3|3|3|3|3|3|3|3|4(2|2(3|3(4(3(4|3/4({1|4|3|3|3|1(5|3(3(4(4|1(5(4(3|3[3|2|1|5(1|3|1|1|4|3|2|1|2]|1

4(2|3|4/2(3|1{2|3(4(3(2(3|4(1(4(2(2|2(2[2(3]2|1|3|3|3|3|4[3|3|3(2/|3/4|3|2(4|2|2|2|1|1|4|2|3|2|3|3|2]|2]|2|2|3|1|2|2|4|3|2]|1

2|14(2{2(1/3|3[3{1[4|1]|1|2(3|3(3(3|3|3(3|3|4(2(2|3|3(4|3|4|3[2]|2|3|3|3(3{1/5|3[3|4|4|1|5|4|4(3|3|2|1|3|1|3(1|1|4|5]|2|1(2]|1

4/4|2|4/3|5/1|3|1(1({2(3(3|2(3(5[4(3[4(3[3[3]2(2|1|2|3|2]|5[3|5(2(2|2{2(3|2{4|1|2|1|1|1|4|1|4|2|2|1|2|4]|2|2|3|3|4|5|2|3|3]|2

2|14(2{2(1/3|3[3{1[4|1]|1|2(3|3|3(3|3|3(3|3|4(2|2|3|3(4|3|4|3|{5|4(3|3|3(3{1|/4|4|3|4|4|1|5|4|4(3|3|2|1|2|1|3|1|1|4|5|2|1(2]|1

1

2
3
4

3
3
5
3
3
3
3
3
3
3
4

3
3
4

5
4
4
4

3
4

3
4
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2|13(3|3(33|3[3|3[2|2|3|3(2]|2(2(2|2|2(2|3|2|2|3|2|3|2|3|4|3|5|5/4|3|4|4|5/3|4|5|4|4|3|4|4|5|3|3|4|3|3|4|5|4|3|5|5|5|5(5]3
3|12(2|4(2|3|4[3{2[3|1]|2|3(3]|2(2(2|3|3(2|3[3[2(2|3[3(3|3(4|1{4]|2(22|2(2{2|3|2(2|2|2|3|4]|2|4(2|4|3|2|2|2|3|2|1|3|2|3|3(3]|2

2|11{1|3(3]1|3[2{1]2|2|1|1(3|3|3(1|2|3(2|3|2(1|4|3|4(3|3|4|2(4]|2(2|3|2(2|1|4|4|4|2|1|2|4|2|4|5|4|5|3|5|1|2(1|4|2|3|3|1(4]|2

3|12|(5/4|/3|4|5[3{2|5|1|4|5(4|3|5(3|4|3|3|5|3(2|4|3[3|5|3|4|3(3{1|3[3{4|3{2|3|3(3|3(2(3|3|3(3|3|3(2|2|5|2(3|3[3(3|4|3(4|3|4

3|12(2|3(2(3|1{2{2[4|2|1|3(2|2|3(3|3|3(3|2|3[3(3|3[3(3|3(4|3[2]|2(1{4|3(3{2|2|3[2|2|3|3(3|2|2(2|2|3(2|3|4|4|2|3|3|3|2|4(3]|5

313(3|3(3]2|1]2{1]1|1|2|1(3]|2|3(3|3|2(2|2]|1[2(3]|2]2(2|2|1|3[3|3|3|3|3|3|3|2|1]2|1]|2|2(2]|2|2(2|2|2(3|3|4|3(3|3[|3|3|1|2(2]2

211|1{2(1)11{2|1|1|1|1|3|4|2|4|5|4|3|1|2|3|3|3(2(2(4({4(4|1|5(2|2|3|3|4|2(4|2(1|2(1|1({4({2(1(3|2|2|2|3|1|3|1|2|4|4|5|3|2]|2

313|2(3(2|2|2(3|1|1|1|4|2|2|3|2|3|3|2|2|3|3|2|3(3(2(2(2(2(3|4(3|3|3|4|2|4(4|1|1|1f1(1(2({1(3|3|1|1|1|5(|1|3|4|1|3|3|3|3|4]|3

211(2{2(2|12{1|1|2|1|2|2|3|1|2|2|2|4|3|1|3|1|1(2|2(3(2(3(2|3[2|2|13|3|1|2|1(1|1f1(2(2f1|2|2|2|2|3|3|3|2|1|2|1|2|2|2]|1]|2

312(2(3(2|2{2(2|3]|2]|2|2|4|4|3|3|2|4|4|4|3|4|4|4(1|4(4(4(5(2|5[1|2|2|3|5/2(5|2(3(2(3(3(2(2(4|3|3|2|2|5|4|4|4|3|3|4|5|2]|5]|2

31111({2(3|2|1(3|1|3|1|2|4|3|3|2|3|3|4|1(3|2(2|3(3(3(4(4(4|2|5(4|2|3|2|5/1{4|1(3|1|1(1({1({1(3|3|2|3|3|5(2(2|2|1|2|4|4|2|3]|3

1|3(/5(3|1{3|5/1{3|5|1|4|3|2|5|5|1|4|5|4|1|5|3|5|4|5|5|3|4|4|5/1|1|5/1|5/5|/4|1|5|1|1|1|5|5|5|2|2|2|1|5(1|1|{1|5(5|5|5(1|4|2

4/1|1|3|3(4|1|1j1(1(2(1(2|4(3(4(4({4|3|3|3[1|3|3|3|4|4|4|4|{1|3|1(2|2]{2(2|3|5|3|1|1|1|1|5|1|3|2|3|2|1|5]|3|2|1]|2|5|5|5|2|5]|1

313(2({2(3|3|2(2|2|3|1|1|1|3|1|3|3(3(3|1(2(2(2|2(3(3(3(3(4(1/2(1)11/3|3|1(4|1(1f{1f1(1(3(1(3|1|1|1|3|4|1|3|1|1|3|2|4|2|1|3

2|5(1{3|5|4|5(4|5|2|4|3|2|3|2|4|3|5|3|1(3|3|5(3(2(4(4(5(2(3|2(3|3|4|/4|2|2(2|4(2(3(2(3(5(2(3(2(4|3[|3|2|4|4|2|3|3|4|5|4|2]|3

312|3[5(3|3|4({2|/1|5|3|2|3|5|3|3|5(4|4|3|5|5(2|3|5(3(4(3(4|3|3(3|2|3|3|3/4(4|2(4(2({2(2(5(2(4(3[|3[|3[3(4(2|2|3|2|3|3|4|3|2]|2

4(2\2(2(4(2|1{2|2(2(1|1|3|3(3(3[3[3(3(3(3(3(3(3(2(3|3|4|3[3|3{1(2|2]{2(3|2|3|1|2|2|1|2|3|1|2|1|2|2|2|3]|2|3|2|3|2|2|3|3|3]|3

112{2(3|1{3(2|1{1|5|2|1|1|5|3|5|5|5|5(|2|3|5|3|5|1|3|4|3|4|3(3|3|2(3|2|2{1j1|1|2|1|1|1|4|1|2|1(1|1|2(2(3|2(2|1|2(3|3|2|1|2

3/4|1{5(/4|4|5/5|/4|3|1|5|3|4|2|4|5|4|4|3|4|4|3|4(3|4(3[4(5(4|3(3|3|4|4|3|2(4|3(1(3(1(2(5(1(2(4|3|4|1(4|2|4|4|4|2|4|4|4|4]|3

4/3|3|4(3(/4|2{2|3(4(3|4(3|3(3(4(4(4|3(3[4(4|3|3|3(2|4|4|5[3|4|2(3|3|4|5|5/4|2|1|1|1|1|3|1|2|2|3|3|2|4|1|1|1|3|4|5|4|3|3|3

211|3[2(1)11|1|1|1)2|2|2|2|1|1|2(3|2|2|2|3|2|3(2(3(2(3(3(3|1({2|3|3|3|1|1(2|2(2(2(2(3(2(1|3|2|3|2(3|2|1|3|2(3|2|2|3|3|1|3

21111{3(3|5{1{1|1|4|1|2|2|3|2|3|3|3|3|3|2|3(3(3(2(3(3(3(4|4|3(3|3|4(3|4|1(3|4(5(2(2(2(1|2|2|2|2|2|3|4|4|3|1|2|5|1|3|2]|2|4

312(2(3(2|3|2(2|2|2|3|3|2|3|2|3|3|3|3|1(2(3(3|3(2(2(3(3(4|3|3(2|4|4|/4|3|1(3|3(2(2(1(2(1({2|2(2[1|3|3(3|3(4|3(2|3|3|3|3|3]|3

21111{21)3|1(3|1|3|3|2|3|3|1|3|3(3|2|1|1|2(1|3(1(2(3(3(3(3|3(2|3|2(2|3|1(3|1(3(1(1(2(3(1(1(3|1|2|2(3|1|2|1|2|3|3|2|2]|3]|2

21111{2(1)3|1(3|1|3|3|2|3|3|1|3|3(3|2|1|1|2(1|3(1(2(3(3(1|112(2|122|11{2|2f1f1f1(2(2f1|1|2|1|1|2|1|1|1|1|2|3|1|1|1|3]|1

212(3[3(2|2|2(2|2|2|2|2|3|2|2|2|3|3|3|2(3|3|2|3(2(3(2(3(4|15(1|1|1|2|4|1{4|1(2(1f{1(1(3(1|3|1|1|1|1|5|1|2|1|1|4|5|5|1|4]|2

212(2(3(2|2|1{2|2]|2|2|2|3|4|2|3|4|3|3|3(3|3(2|3(2(3(3(3(4(3/4({2|2|3|3|3{2(3|2(4(3(2(3(4(2(5[3[3|4(2(4|2|3|3|2|3|1|3|3|3]|3

111(1(2|1j1{1)1j1(11|1|2|3|3|3|4|4|3|2|2|3|2|3|2|3|3|3|3|2(4|1]1{2|3|3(|1|4|1|1|2|1|1|3|1|4|1(3|2(2(4|1|2(1|1(3(4(4|3|3|1

4/4|2(1/4|5/1{1/3|1(1(3(1(4(5(4(3(1|3(1(1(3|3|3|3|1|3|3|4[3|3{2(2|3/4|3|3{2|3|2|4|3|2|3|4|3|4|4|3|2|5]|3|5(|2]2|1|3|1|3|1|1

1
3
3
5
4

3
2
3
1
1
5
5
4

3
4

5
4

2
5
3
2
1
2
1
1
2
3
2
1
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2|11{2(3(2{2|2{2{1]2|1]|2|2(3|2|3|3|2|2(1|2|3[3(3]|2|3(3|2|4|3(3|3|3|3|3(3(3|3|3[2(2|1]2(3|3(1(3|3|3(3|3|3|3(3|3[3(3|1|3(3]3

4/112|3{1|2(1{2|1|3(2|2|3[3|2|3(3(2|3|3(2|3|3(3(2|4[3|3|4(4/3|3(3|4|3/4/1(3|4|1(4|1|1(3|1|5(3|1|2(3|4|4|3|1|2|5(1|3|2|5|4

1j1)1(1)1{2{11j1|1|1|1(3|1|1(5|5|5(4|1|3|2|1|3|1(4|3|3|3|1/5/1|1|1/1)2{1|5(1|1]|1|1|1|4|1(5|1|1|1|1|5|1|1|1|{1|5|5|5(2|5]|1

3|13/4|3/4/3|3[3|3[4|3|4|3|4|3(3(3|3|3(1|3|3[3(3|4|3(3|3|5|4(3|3(3/3(3(3{2/3|3[3(3|3[1(3|3|3(1|3|3(3|3|3|4(4|3[3|3|3|3(3]|3

3|13(1|4(2/2|2{3|3[5|4|4|2|3|3[4|5|4|2(2|3|3[2|3|3[3(3|3|4|3(4/4|4(3|4|3|3|4|1|1|1|1|2|3|1({4|4|2(3|2|4|4|4|4|4|2|3|4(4|1|4

311{1{2(3]2|1|3|2|3|1|3|3|2|4|2(1|2|2(1|1|3|2|2|2|2(3|2|1|2{1|13|1|1|{1{1j2|21|2|1|2|1(3|1|2(1|1|1|2|3|2|3|1|3|2|2|3|1(2]|2

31111)2(3|2|1(3|2|3|1|3|3|2|4|2|1|2|2|1|1(3|2|2(2|2(3|2(4(2|4(3|1|1|1|3|1f1|1(2f1({2(1(3(1(3|1|1|1|2|3|2|3|1|3|2|4|3|2]|2]|2

312|1(3(3|2|1(3|1|2|2|3|3|3|2|3|4|3(4|2|3|3(3[3(3(3(2(3(3(23(2]|3|3(3|3|1(3|2(3(3(2(2(1({2(3[2[3|2(3(4|2|3|2(2|3|4|3|2]|3]|2

312|1(3(3]|3{2(2|1|2|2|3|2|3|3|3|2|3(2|2|2|3|3|3(2(2(2(2(1(3|3(2|2{2|3|3|3(3|2(3(3(3(3(3(2(3[3[2|2(2(3(2(2|2|3|3|2|2|2]|3]|3

211|1{2(4|4|1|3|2|5|4|4|3|5|2|4|5|5|3|1|4|4|4|3|1|5|5(3|5|2|5(2|2|3|3|5/1|5|2(1|{1{1(4(5(1|4|1|2|2|1|5|2|4|1|2|4|5|5|3|3]|3

2|5|4/3|/3|4|1|/5|3|4|1|5|3|3|5|3|4|5|4|1(2|5(3|4(2|5(4(5(4(2\4(3|3|3|4|3|2(4|2(4(3(2(2(4(2(1(3|2|2|2|3|2|3|2(2|3|4|3|3|3]|3

3|14(2|3|/4|3|5/4/5[3|5|4|5|5|3|5|5|4|3|5|5|4|5|5|5[|3|5|3|5|4(3|3|3{3|4/4/4|/3|4|5|5|5|5|4|5|5|4|5[|4|3|3|3(3|3(|3(3|4|4(4|5|4

112(13|1j1{1)1j1|3|1|1|1|3|3|4|4|3|5(|2|2|3|3|4|3|3|3|4|4|4(3|3|3/4|3|4({1|3|4|3|2|2|2|1|2|4|2|2|2|3|4(4|3|1(2(5(1(3|2|3|4

5/3|4{5/4|3|5(4|/4|3|5|4|4|4|5|5|4|3|5|5|4|3|5|4(3|5(3(4|5|3|4{1|3|3(3|4|3(3|3(3(2(3(4(2({4|3|1(3|3|3|5|3|3|2|3|4|4|4|3|2|4

2|13|3[2(2|4|3(4|3|2|2|1|4|4|2|1(2(3|4|2(3|3(3|2(2(2(3(1(4|3|3(4|2{2(3|2|2(3|2(1({4({3(2(1(2(3|3[3|2(1(2|1|3|3|1|2|2|2|2]|1]|2

2|13|3[2(2|2|3(3|3]|2|3|3|3|2|3|2|3|3(3|2(3|3(3|3(3(3(2(3(2(3|1(3]|3|3(2|3|1(3|1(2(2(1(1(3(2(2(3[2|2[1|3|3|3|2(2|3|3|1|1|3]|2

313|3{4(4|3|4(4|3|4|4|4|3|3|13|2(3|3(3|3(3(3(3|3(3(3(3(3(3(3/3(3/|3{4(3|3/2(4|2(3(2(1(2(2(2(4(3[|3|2(2(4|4|4|3|4|3|3|4|3|3]|3

2|5|3{4|5/1|3{4|5|3|5|4|5|5|5|5(2|1|4|4|3|5|4|5(2|4|5(3[3|4|3(4|4|4|/4|3/2(4|3(4(3(2(3(4(3(3(4(|4|4|3|3|4|3|3|3|3|3|3|4|3|3

21111(3(2|11({2|1|3|1|4|3|2|2|4|3|4|5|2|2|3|2|3(2(3(3(4(4|3|3(1|5/3|1|1|2(3|2(2(1({2(1(2({2|3|3|2|2(4|4|3|3|2(4|1|2|3|4|3]|1

211|13(1)1)1({2|1|1|2|2|3|2|1|4|4|4|4|2(2|3|3|3(2(3(4(4(2(1/2(3|3|3|1|3|2(3|2(1|1({1(1(3(2(2(2|3|2(3(|4|1|2|2|1|3|4|4|2|4]|2

4(2|1(3]|2(1|2{1|2|2|1|2(3|3|1(3[3(3[2(3[2(3]2|3|3|3|3|4|4[3|5/2(3|2|3|4|1|5|1|1|1|2|1|2|2|3|3|3|2|1|5|2|4|3|3|2|5|4|3|3]|2

21112(3(2|3|2(2|1|1|1|2|2|3|2|3|3|3|3|2(3|3(3|3(3(4(2(3[4|3|3(3|3|3|3|3|2(4(2(2(2(1(2(2({2(4[3|3|3[2(3(2(2|3|2|2|3|4|3|3]|3

111(2(2|1(1{2|1{1|1|1|2|2|4|1|2|4|5|4|3|2|3|4|2|2|1|2|2|3|1{4|2|1{2|2|3[2|2|2|2|2|2|2|4|3|3|1(1|2|2(3|2|2(1|1(2|2|1|3|3|2

212(2{2(1)12{2(2|2|2|3|2|2|3|3|3|3|3(3|2(3|3(3|3(2(3(3(3(1(3|1(3|3|3|3|4/2(3|2(4(3({4(3(2(3[4[3[3[3[3[3(3(3|3(3|3|3|3(3|3]|3
5/4|3[3|4|5|4|5|/2|5|4|2|4|4|3|5|4|3|5|2|5|3|5|3(3|5(3(5(4|3{2(4|3|3|3|2|3(3|3(3(2(2(3(2(4(4(3[3[2(3(|4|3|3|4(4|2|4|4|4|4)|3

21111{2(1)11({2|1|3|1|1|1|3|2|4|5|4|4|3|3|3(2|2(3|3(4(3(4(4\4(3|3|3|3|4|2(4|2(1(2(2(2(3(1(4(2|3|2(1(2|2|2|3|2|2|4|4|3|2]|2

5/4|3/4(2|3|4|5|3|5|4|5|4|5|4|3|4|5|4|5|3|3|5|4(2|3(4(3[5(2\4(4|4|4|5|2|2(4|3|4|5(4(2(3(4(2[3|2|3|5(3|2|3|3(3|2|4|2|2|4]|2

3|5(2(3|5|4|2(4|5|5|2|5|5|3|5|3|4|4|4|3|2|3|5|3(4|3|5(4|5|4|3(3|4|4|3|4|3(4|2(4(3(4(4(2(2(3[3[2[4(3(3|2|3|4(3|2|3|4|2|5]|2

2|5|4{3|/5/4|5(3|5|2|4|5|4|4|5|4|5|4|5|5|4|5|3|4|5(3|5(3(3|2|3({4|3|3|4|5|1({4|1(1({2(3(2(4(3|3|4(3|4|1|4|5|4|4|1|5|4|4|3|3|4

3
3
1
4
4

3
3
3
3
4
4

5
1
5
1
3
4

5
3
1
3
1
2
2
3
1
3
5
5
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4/3|4|5/5/4(3|4|3|3|3|4|5[1(2|5[5(2|3|2|3|5|5[5(|3|2(2|4|4|4|3|3|2|4|4[3|3|3|2|2(1|1|2(2]|2|3|2|2|3|2|2|3|3|4|4|3|2|3|3(2]|1

4/412|2(3|4(3|4|4|4(3|4|4(3(4|4(3|4|4|3(4|4|4(4|3|3[3(4]|5(2]2|2(2{2|2{1|3(3]|2|3(3|3|3(3|2|3(3|3|3[2|2]|2|2(2|2|4|2|3|3|1]|3

5/1{1|5/4|4|1{1{1|3|4|4|3|4|1|3|3|3|1({1|3|5[4|4|4|3|5|3|1|3(3]|2|3|3|3[3(2|3|2(3(2]|2|3(2]|2|3(2|3|2(1|3|3|3(2|2|2|2]|2|2(2]|1

2|11{1|3(/4/2|1|5{1(3|4|5|3|3|2|4|5|5|3(5|3(3[3(3|2|3(4|4|2(2{4]|3|3]2|3[2{4|3|3[3(2|3[2|2|3|2(2|3|2(3|4|3|4(3|2|4|4|4|4(3]|3

3|4|/5|5/4/1|5/4|5[5|4|5|3(3|3[3|5|3|5(2|5|5(2|3|5|5|5|3|4|2|5/3|3{4|4|5/3|/5|3(3|3|3|3|5|3|5|3|3(4|1|5|3(4|3|3|5|5|5(4|2|4

111)1{1)1{1{1|2{1|2|1|1(4|3|1|5|5|5|5|1|1|4|4|4|1(2|1|1|4|1/4|3|3|2/4/1{4/3|3|5|1|1|1|4|5(3|1|1|1|1|5|4|4|3|1|3|5|2(1|5]|2

314|3[3|3|5(2(2|5|3|4|3|4|3|2|4|4|4|4|3|2|5(4(4(2|3(4(2[5(2|3(3|4|2|/4|3|3(3|4(3(3(2(2(2(2(3[2(3|2(3(4|2|4|3|3|2|3|3|4|4]|3

31213[3(3|2[3(3|3]3]3|3|3|3|3|3(2(3(3|3(3(2(3[3(3(3(3(3(2(3{2(2|2]2(2|3|3(2|3(3(2(2(2(2(2(2(2|2|2|2(|4|4|3|2|2|2|2|2|3]|2]|3

5/3|3{4|5|/2|5/4|5|4|4|3|3|4|5|4|4|3|4|5|3|5(4(3(4(3|5(3[5|4|4(3|4|4(4|3|4|/3|3(2(3(3(3(4(2(4(|4|4|4|3|4|3|3|3|4|3|3|4|4|4|4

212(3[3(2|2|4(4|1|4|4|3|2|2|2|2|2|2|2|2|2|2|2|2|1|2(2|2|4|5/5[2|3|2|3|4|2(3|2(2|2(2|1(5|2|5[3|2|2|2|5|2|4|2|1|2|5|2|2|4]|2

212|3[3(2|2|4(4|1|4|4|3|2|4|3|5|2|2|5|4|5|2|5|4(1|2|5(2[4|5/5[2|1|2|3|4|2(3|2(2|2(2|1(5|2|5[3|2|2|2|5|2|4|2|4|2|5|2|2|4]|2

3|14(2|3|/5/1|3|5/3|5|3|4|5(1|2|3|5|3|4(2|5|3|4|2|3|5(3|3|4|3[{5/2|3|3|4(3|3|3|3[3(3|3|3(3|3(2(3|3|3(2|5|2|3(2|2|2(3|3|3(3]|3

313|2(3(3|2|2(3|2|3|3|3|2|2|3|2|3|2|3|3(2|3(3|3(3(3(3(3(4|3/3(3]|3{2(2|3|3(3(3(2(2({1(3(4(3(3[4[2|3[3(2|3|3|3(2|3|3|3|3|1|3

312(2(2(4|2|4(4|/1|5|12|2|3|3|2|2|2|3|3|3(2|2|3|4(3|3(3(4|5(2|5(3]|2|{2(3|2|2(3|1(1({2(1(1(5(2|5[1(4|1|1|3|3|3|3|2|5|3|3|4|3]|2

21111{4(2|3|1({2|1|1|2|1|3|5|2|4|4|5|4|3|3|4|1|2(4|4(3(4(4|4\4(3|2|1|2|3|3(4|2(1|1({1(1(5(2(2(2|1|2(4|3|3|1|3|5|4|3|4|3|5]|1

212(2{1(3|12(2|1|3|1|3|2|4|2|4|4|4|4|3|2|2|1|3(2(3(3[3(4|3|5(3|2|4|5|/3|3(3|4(3(3(3(3(4(2(2(3(2|4(|4|2|1|3|2|3|4|4|4|3|4|4

3|1113(2|11{1|1|1|1|1|1|4|5|2|5|5|5|4|2|4|4|4(4|4(3(4(4(2\3(2|2|2|2|1|2(2|2(2(4({1(2(4({2(4[3|3|3[2(3|2|2|2(2|2|2|2|2|4]|2

312|2{3(4|2|1{1|1|3|2|1|5|4|4|3|2|4|5|5(3|3(2|2(3|3(3(4(5(1{1{2|3|3|2|3|5(4|2(3(3(2(3(3(2(4(3[2|3(3(4|2|2|3|2|3|3|4|2|2]|3

314|3[3(/4|2|3(2|3|4|3|2|3|3|3|3|4|3|4|3(2|4(3|3(2|3(4(2(5(3{2(3|3|3|3|4/2(3|3(4(2(3(2(3(3(3(2(4|2(3(2|3|3|2(2|3|3|4|4|4]|3

212(2(2(2|2|2(2|2|2]|2|2|2|4|4|4|4|4|4|2|2|4|2|4|2|4|5(2(4|3|5[1|1|1|5/4|1/5|1(5(1f1|1(5(1|5(1|1|1|2|5|1|1|1|1|1|5|5|1|1]|1

3|/5(2(4(3|5/2(3|5|4|3|3|3|5|2|3|4|5|4|2|5|2|3|2(5(4(2(2|3|2|5[2|3|4|3|3|3|5(2(3(2(2(2(5(4[4|3[3|2(1|3|2|5|3|2|4|5|4|3|3|4

212(3[2(2|3|1(3|1|3]|2|4|3|3|2|4|4|4|5|3|3|3(3|3(2(4(4(3[5(3|4(3|2|3|4|2|2(4|2(3(2(2(2(4(2(3[2|3|3|2|5(2|2|3|2|4|3|4|3|4]|2

21112{3(1|2|1|{2|1|1|2|1|1|3|3|3|1|2|2|2|2|3|3|3(3(2(3(3(3(2{2(2|3|3|3|3|1(3|1(3(3(2(2(2(2(3(3[1|1(3(3(2|3|1(4|1|3|3|1|3]|3

3|12(5|3(3|5/2[3{2|5|2|3|3|3|3|3|5|3|4(2|4|3|5|4|3|4|4|5|5|4{5|3|4|2|4|3|3|3|2(2(3|2|3|2|3|3(4|3|3|3|4|5|5|5|5[3(3|3|3(2]2

312|3[3(3|2|2(3|1|2|2|2|3|3|3|3|3|4|4|3|3|3(3|3(3(3(3(3[5(3/3(3/|3/3(3|3/3(3(3(3(3(3(3(4(4(3[4|3|3[3(3|3|3|3|3|3|3|3|3|3]|3

313|3[2(3|3|3(3|3]|2|2|2|2|2|2|2|3|3|2|2|3|2|3|3(3(3(2(3(4/2|3(3|3|3|4|3/1(3(3(3(1(2(3(3(1(1(3|3|1(2(3|3|1|3|1|3|1|1|1|1|2

212(1)2(2|2{2(1|2|5|2|1|5|3|3|2|5|4|4|2|2|3|3|3(3(3(4(5(4|3|4(3|3|3|3|2{1{1|2(3(3(3(3(3(3(3[3[3[3[3(5(3|3|3(3(3|2|3|1|3]|3

212(2{2(2|1]1{1|1|1|1|1|3|4|2|5|3|4|4|2(2|4|4|4(2|4(4(2(4|4\4(2|2|2|2|4|4(4|2(4(2(1(1(3(2(4(2|1|1|3|4|2|2|2|2|4|4|4|1|4]|2

4(2|3|4/2(3|1{3|5(3(2(4(3|3(2(4(4[{4|5[4[3[3|5|3|2(4|4|3|5[3|4|3(2|3/4(2|2{4|2|3|2|2|2|4|2|3|2|3|3|2|5]|2|2|3|2|4|3|4|3|4|2

4

3
5
1
5
1
3
3
4

1
1
5
2
3
2
3
3
4

3
2
4

1
1
5
3
4

2
2
3
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112)11(2|2(3|2(2{1|2]|2|1(4|4|4(2|2|2[3|2|4[4|4]|2|3(2|2|2[4]|3|3]2|3(3[3|3(2{3[1(2]|3|3|2|3]2(3|3|2(3|2|2|3|1|3[2|2]|2|2(1|3]|2

2|13(3|2(13|3[3|3[2|3]|2|2(2|1|2(1|3|3(2|2|2[1|1|2|1(2]|2|3|2{2|2|3|3|3(3|1|3|1]2|2]|2|1(3|3|3(3|3|2(2|3|2|3(2|2|2|3|3|2(3]|3

112|1({3|2(2{1|1{4|2|3|1(2|3|3(3|3|4[3|2|2[3|3|3|2(2|3|3[4|3/4(3|3(2(4|3{2{4(3(3]|2|3|2|3|3(2|2|3(3|1|3|3(1]|2(3|3|3|4(4|3]|2

4/211|2]3|4(3|5/4|3|5|5|4(3(2|4(4(3|2|4(1|3|3[3|3|2[1|3]|5(4(4|2(2|2|4[4|2(2]|2|2(3|2|2|4]|2|2(2|2|3|2|4]|2|2(3|2|3|4|4|4(4]|2

3/1{1{1(3|3|1{1{1[{5(3|2|4|3|2|3|4|4|3(1|3|4(2|4]|2|3(3|3|4|4({4|3|2|1|2|3|3|4|2|2|1|1|1|5|1|1|2|2|2|4|3|3|1|3|5|4|3|4|3(4]|1

2|11{1|3(2(2|2{1|4[4|2|5|2|3|4|3|4|4|3(2|3|3[3|3|2|2(2|4|4|3|3|1|3|4|5[3|4|3|2(1(3|1|2(3|4|4(3|1|3|2|4|4|5|2|3|4|5|4|3(4]|2

21312(2(3|3|3(2|2|1|2|3|3|3|2|2(2|2|2|2|2|3|3|3(2(3(3(3[4(2(2(2|2{2(2|2|2(2|2(2(2(2(2(2(2(2[2]2]2[3|2|3|2|2|2|2|2|2|2]|2]|2

111(2(2|1(1{2|2{2|3|3|3|2|3|2|2|4|2|3|1|2]|2|2|2|2|2|1|3|3|3|4|2|3(4|3|2(2|3|2|2|3|2|2|3|3|3|2(3|4|2|3|3|2(3(4|5(3|3[2]2(3

213|4(4|4|4|4(4|3|14|3|4|413|13|4(3(4(3|3(3(3(2(2(4(3(4(2(5(2|3(2|2{2(2|2|2(2|2(2(2(2|3(2(3[2]2|3|3[3(3(2(1|2(2|2|2|2|2]|2]|2

4(2|2|4/4|5/2{4/3|5|5(4(4|3|4(3[2(2|2({1(2(4|2|3|4|2|2|3|5[3|3|3(3/|3[3(3|2(3|2(3(2(2(2|3|3|2|3|3|3|3|4|3|4|3|3|3|3|3|3|3]|3

2|5(4|2|5/2|/4|5/4|5|4|5|5|3|5|3|5|4|1({5|2|3|4|3|4|5|4|3|3|3|5|3|1|5|4|5{2|5|1|1|2|3|2|5|3|5(3|2|3|1|5|3|3(3|1|5|5|5|2(5]|3

312(2(4(4|3/2(3|3|3|3|3|3|3|3|3(4|4|3|1(2(4(3(3(2(3(3(3[5(22(2|2|3|2|2|2(4|2(1|2(3(2(2(2|2|2|2|2|2|2|2|4|2|2|3|3|2|2]|2]|3

2|5|5(2(4|3|5(3|5|4|3|5|4|2|4|3|4|3|2|5|3|5(2|5(3(4(3(4(4(2\4{4/1|4(3|3|3(3|4(1(3(2(3(4(3(4|2(3|4|2|4|2|3|2|2|3|3|4|2|3|4

4(2|2(4(2(4|3{2|2(2(2|2|3|4(2(3(4(4(|4(4[3[|4|3|3|3|2|3|3|5[2|3|3(3/|3[2(2|2{4|2|1|2|3|3|3|3|2|3(|3|2|2|3]|2|3]|2]|2|3|3|3|3(3]|2

211|1{4(3|2|1{1|1|1|1|2|4|3|3|2|2|4|3|1(3|4|4|4(3|3(3(4(4(2|3(2|3|4|3|3|3(3|2(2(2(1(2(5(3|5[3[3[3[3(3|3|3|3(2|3|3|2|3|3]|3

21112{3(3|2|3(2|1|3|3|2|3|4|3|4(2(3|4|3(2|3(3|3(3(3(4(3(4|3\4(3|2|3|4|3|2(4|2(4(2(2(2(4(3[3[2[2|3[3|2|3|2|3|3|2|4|3|1|3]|2

4(1|5(2{2(5/1{2|5(1|(5(2(4|1(2({1|{2|5(|4(5(3(4|4|2|3|3|4|4|4|4|5|3|4|4|5(4|2|5|2|3|2|2|2|5|2|5|4|4|3|2|2|5|4|4|2|3|5|5|5|5|4

212(2(2(2|2{2(3|2|2|2|3|3|3|3|2|3|3(2|2|2|3|3|3(3(3(3(3(4(4\4(3|2|1/2|3|3(4|1(1(1{1(1(5(1({3|3|3|3(4(3|3|1|3|5|4|3|4|3|1|3

4/4/5|3/3|2(5(2|1|3(3|4|2(3|3|3|3(3|4|3|5|3|5(3|3|4[3|3]|5(4/5|1(4|4|4/4|3/1|1|1(3|1|2|5|1|5(3|3|3|2|5]|2|2|2|1|5|5|5|3(|5]|3

1|/1{3|4|5/5/5/5/1|5|1|5|5|3|5|2|5|4|3|1|4|4|4|3|4|3|3|3|5/2|3|5/4(4|3|2(1)2|2|2|2|1|2|3|2|3|2(2|3|3|3|5|4(3(4(2(3|4|5|2|3

31112(3(3|2{2(3|3|3]|2|3|2|3|2|2|2|2|2|1(2|3|3|3(2(2(2(2(4|3|3[2|3|2(3|3|4(3|2(2(2(2(3(3(1(3[2[3|3[2(3|3(3(2(2|3|3|3|3]|2]|1

4/3|3|4[/3|3|5/3|3(3(4|5(4|3(4(3[2(3(3(1(2(3|4|3|3(2|2|3|5[3|3|4(3|4/4(2|3|3|4|1|4|4|4|1|3|1|3|2|2|3|2|4|4|4]|4|5|3|3|3|3]|3
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4
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Anexo 6: Propuesta de valor

PRIMERA VARIABLE: ESTRES ACADEMICO

Mejorar el rendimiento académico: a través de la concentracion de la atencién y la
concentracion de los estudiantes, se asegura el ambiente adecuado en el aula 'y la

percepcion sensorial y emocional se integra en el aprendizaje.

1. Es apropiado realizar una respiracion profunda parese derecho, pero esté
nervioso. Respire profundamente y contenga la respiracion durante un segundo.
Tu pecho se elevard. Ahora, trate de mantener su pecho en una "posicion alta"
cuando inhale (inhale y exhale). Coloque sus manos suavemente sobre su

estbmago y se sentird tenso y relajado

2. Para después acostarse en el suelo o siéntese en una silla. Cierra tus ojos.
Empiece a respirar con regularidad: cuente hasta cinco cuando respire por la
nariz (en silencio). Mantenga el aire durante un segundo, luego vuelva a soplarlo
por la boca, contando hasta cinco. Pon una mano sobre el vientre. No fuerce
conscientemente las costillas para que permanezcan erguidas, pero preste
atencién al movimiento del diafragma. Mientras inhala y exhala, el estbmago

debe subir y bajar lentamente.

3. Se recomienda colocar el respirador en posicion horizontal, luego sentarse y
finalmente caminar erguido o0 mejor hasta que se incorpore a los hébitos

personales.

4. Elescenario ideal: cierre los ojos, trate de relajarse, puede sentarse 0 acostarse,
y luego imaginar el escenario ideal, tal vez en la suave hierba junto al rio claro,
0 en un denso bosque, lluvia fresca. Puede ser el lugar en el que has estado o
el lugar ideal al que quieras ir. Pruebe tantos detalles sensoriales como sea
posible. Finalmente, abrid los o0jos y se puso de pie en silencio. La visualizacion

puede ir acompafiada de musica relajante, clasica o natural.

5. Realiza ejercicios de pantalla digital: Ponla en un lugar cémodo, cierra los ojos
e imagina que nuestra cabeza es una pantalla (blanca o negra) donde se
proyectan numeros del 1 al 7 durante cinco o seis segundos, respectivamente.

Si nos perdemos, empezamos desde el principio
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La nutricion es uno de los principales aportes de la medicina preventiva para

prevenir el estrés. Porque somos dieta, la salud es un factor positivo y la dieta

contribuye a la salud. Aunque todo debe comerse, lo que comemos puede ser

beneficioso o perjudicial, pero en distintas proporciones y frecuencias. Por tanto, se

proponen las siguientes recomendaciones nutricionales:

1.

8.

9.

La grasa preferente a consumir seré el aceite de oliva (en especial, aceite puro

de oliva virgen extra).

Los hidratos de carbono preferidos seran los de lenta absorcién (legumbres,

verduras, cereales), excluyendo dulces y bolleria.
Sustituir, siempre que se pueda, la carne por pescado.

Los alimentos a la plancha, hervidos, al natural y al vapor son mas preferibles

que los fritos.

Todos los dias, platos de vegetales.

Los lacteos aportan calcio para los huesos.

Evitar la cocina con muchas salsas, cremas, mantequilla y otras grasas.
Que no falte la ensalada y las frutas.

Tomar alimentos con fibra, pues facilita la digestion.

10.Sin abusar, los frutos secos (avellana, nuez, almendra...) deberian estar

presentes diariamente.

SEGUNDA VARIABLE: PROCRASTINACION

1.

Deben establecer metas. El objetivo produce una espiral de éxito muy eficaz.
¢ Como deberian ser? Especificos (no universales, no conducen a la accion),
ordenados (parciales, pero dentro del camino global), accesibles (pero no tan
pequefios que no impliquen progreso) y temporalmente realistas. Ademas, una

forma mejor que evitar o negar.

Toma decisiones y comunicate. Las decisiones formales y claras ayudan a

dominar el sistema limbico: por lo tanto, la parte de planificacion del cerebro
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triunfa sobre la parte impulsiva. Bajo resoluciones solemnes y publicas, es mas

dificil violar las promesas.

Confie en el trabajo diario activo para automatizar el trabajo y resistir la
tentacion. Las rutinas son el soporte basico para los objetivos a largo plazo,
porque a través de la automatizacion, pueden eliminar las tentaciones y
distracciones. Siempre que te ciflas a la rutina, cualquier persona que
procrastina puede comportarse como alguien que no se adapta. Evitar las
excepciones evita que se conviertan en la regla, porque el primer retraso es un

camino abierto al segundo retraso.

Rompe la barrera de los -1 minutos. La verdadera barrera que hay que romper
es un minuto para empezar a trabajar. Ese es el mayor obstaculo. Si se supera
este enorme obstéculo inicial, todo sera mas facil de sobrellevar y se evitara el

mayor riesgo de procrastinacion.

Evite la tentacion de esa manera pueda evitar el peligro. La tentacion de alienar
(tareas alternativas o distracciones) puede retrasar tu satisfaccion y reducir tu
motivacion. Siempre es bueno poner una barrera entre el trabajo y la tentacion.
La tecnologia de empaque incluye tratar la tentacion como algo remoto,
abstracto, incierto e incierto, sin quedar atrapados en sus detalles mas atractivos
(como si reemplazara el sabor y la textura del chocolate, solo podemos ver
visualmente una caja de empaque Buen chocolate sobre papel opaco).

Escriba ideas para sacarlas de su mente. Escribir ideas que no estén
relacionadas con el tema en el que esta trabajando puede evitar el gran riesgo
de distracciones y retrasos. Dado que es dificil reprimir pensamientos con fuerza
de voluntad (si nos obligamos a no pensar en algo, podemos terminar pensando
mas en ello), necesitamos la ayuda de un bloc de notas, que puede sacarlo de

la cabeza y detenerlo. Permanece flotando.

Encuentra la expresion desagradable. Esto aumenta el valor de las tareas
dificiles y, por tanto, mejora su baja motivacion. Manipular las tareas
mentalmente y asociarlas con cosas que nos agradan aumenta la motivacion.

Ademas, recompensarse y felicitarse a si mismo mejorara la autosatisfaccion.

Visualice los logros necesarios para alcanzarlos de antemano. Recrear

89



10.

vigorosamente la situacion activard nuestro pensamiento y producira una
imagen como si este logro ya hubiera ocurrido. Si somos optimistas y
visualizamos positivamente la meta, daremos un paso hacia la meta. Por el

contrario, el miedo al fracaso aumenta las posibilidades de fracaso.

Evite los argumentos de tolerancia a uno mismo. Si decimos "No pasoé nada el
dia que llegué tarde, tengo tiempo"; "Miro Facebook, pero solo lo miré durante
cinco minutos"; "Comenzaré mafiana, es decir, lunes”, realmente no veremos

No tomaré las medidas adecuadas incluso si me preocupo por mi mismo.

Lucha contra el aburrimiento. Cansado de arrastrar la procrastinacion a la
procrastinacion. Existen algunas pautas para aumentar artificialmente el interés
en las tareas: cambie la forma en que maneja las tareas, marque hitos mas
pequefios, reduzca el tiempo en una parte de la tarea (como en la
autocompetencia) y conecte psicologicamente el todo mas importante. Es
efectivo colgar tareas en tareas de mayor rango y mas importantes. Y, por
supuesto, la fatiga es un factor que multiplica la insatisfaccion y reduce la

capacidad de trabajar duro.
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