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RESUMEN

El presente trabajo tuvo como objetivo buscar la relacion que existe entre el
estrés académico y la procrastinacién en estudiantes pertenecientes al club de
lectura con sentido musical de una institucion educativa de la provincia de Cutervo;
mediante un estudio correlacional, la muestra estuvo constituida por (57)
estudiantes de 1° a 5° afio de nivel secundaria, el muestreo fue de tipo censal y se
aplicé como instrumento el inventario sistémico cognoscitivista y la escala de
procrastinacion académica. Los resultados obtenidos mostraron que en la muestra
de estudio no existe relacion entre el estrés académico y la procrastinacion
académica (rs = -.053; p = .697), demostrandose que son variables independientes.
Asi mismo, se encontrd que los niveles que predominan en ambas variables son

moderados.

Palabras clave: procrastinacion académica, estrés académico, desercidén escolar.

Vi



ABSTRACT

The present work aimed to search for the relationship between academic
stress and procrastination in students belonging to the reading club with musical
sense of an educational institution in the province of Cuervo; Through a correlational
study, the sample consisted of (57) students from 1st to 5th year of secondary level,
the sampling was census type and the cognitive systemic inventory and the
academic procrastination scale were applied as an instrument. The results obtained
showed that in the study sample there is no relationship between academic stress
and academic procrastination (rs = -.053; p = .697), showing that they are
independent variables. Likewise, it was found that the levels that predominate in
both variables are moderate.

Keywords: academic procrastination, academic stress, school dropout
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INTRODUCCION

En la presente investigacion se analizo la relacion que existe entre el estrés
académico y la procrastinacion académica. Con el transcurrir del tiempo nuestra
sociedad demanda de una educacién de calidad y hoy en la actualidad, las
exigencias académicas estan a flote y esto, puede favorecer el desarrollo humano
donde el estudiante debe aprender a vivir desde la incertidumbre y es aqui donde
llega a intervenir las estrategias de aprendizaje, el desarrollo de competencias y
todo ello, logra convertirlo en un futuro ciudadano preparado para comprender el
mundo de manera global y que sus acciones puedan realizarlo cumpliendo con los
principios éticos, actitud critica y con un gran compromiso donde el estudiante tenga
las posibilidad de desarrollar al maximo su potencial en la accién educativa que

conlleve al desarrollo social.

En la revision de estudios realizados en la provincia de Cutervo, la educacion
impartida es de tipo basica regular con un enfoque transversal como en las
diferentes instituciones a nivel del Peru con la diferencia que, en el afio 2020, las
orientaciones pedagdégicas que se dieron para el servicio educativo fueron en el
marco de la emergencia sanitaria por el coronavirus COVID-19. En este analisis
resulta transcendental conocer y establecer la relacion entre el estrés académico y
la procrastinacion académica en los estudiantes del club de lectura con sentido
musical en una institucion educativa de Cutervo, ya que los altos niveles de estrés y
los cambios que continuamente se dan en el curriculo y en la didactica de la
ensefianza, puede ocasionar que el estrés académico perjudique la salud fisica y
psicolégica del estudiante, haciendo que posponga sus actividades académicas y
éstas a su vez lleguen a que el estudiante deserte o se vea afectada su salud

mental.

El propésito de la presente investigacion fue determinar la relacion entre el
estrés académico y la procrastinacion académico en estudiantes del club de lectura

con sentido musical de una institucion educativa de Cutervo en el afio 2020.

Esta informacién permitird conocer la relacion del estrés académico con la

variable procrastinacion académica en estudiantes del club de lectura con sentido
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musical de una instituciéon educativa para contribuir con el conocimiento de la
problematica lo que a su vez permitird elaborar programas de intervencion
psicolégica con el objetivo de disminuir el estrés académico y la procrastinacion

académica para una buena salud mental.

El presente trabajo consta de capitulo | introduccidon, que abarca los
antecedentes mas importantes relacionados con el tema de estudio en los ultimos

anos.

En el capitulo Il figura los antecedentes nacionales e internacionales, el

marco tedrico de las variables y la definicion de términos.

En el capitulo Il esta el planteamiento de la hip6tesis correspondiente a la
investigacion, las variables de estudio, la metodologia y los procedimientos
utilizados, incluyendo la poblacion, técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
que se realizd en el presente trabajo de investigacion, asi como los aspectos

deontoldgicos.
En el capitulo IV se plantea los resultados del estudio de investigacion,

Capitulo V se presentan los analisis de la discusion de los resultados y/o

hallazgos encontrados.
Capitulo VI en este capitulo se incluyé las conclusiones de la investigacion.

Capitulo VIl se encuentra las recomendaciones para que finalmente se
presente las referencias bibliograficas consultadas; asi como los anexos del

presente estudio.
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l. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1. Planteamiento de problema

Vivimos en una época donde en el pasar de los dias todo cambia, mientras
unos nos amoldamos a los cambios de una manera responsable, otros tratan de
evitar la situacion actual o responsabilidad, debido a que no se adaptaron a la
realidad y su edad hace aun mas dificil la situacién por falta de apoyo, estamos
hablando del adolescente y de su adaptacion a su ambiente escolar y de como esta
genera un estrés académico. Respecto al punto Caldera, Pulido y Martinez (2007)
expresa que el estrés académico es provocado debido a las demandas en la se
encuentra el estudiante y su entorno educativo. En sus estudios nos expresa que 1
de cada 4 personas en el mundo tiene problemas graves de estrés, especialmente
aguellos individuos que viven en las grandes ciudades el 50% de estas personas
padecen problemas de salud mental debido a que se encuentran sometidos a un

nivel alto de estrés.

Roman , Ortiz y Hernandez (2009) refieren que, existen algunos estudios
que se han realizado en Latinoamérica, sobre el estrés académico en donde la
incidencia de este alcanza valores elevados al 67% en el nivel de estrés moderado,
cabe resaltar que estos resultados estan relacionados con el rendimiento
académico bajo que presentan, los estudiantes universitarios pero no se cuenta con
informacion suficiente, referente a estudios del estrés en el &mbito educativo del
nivel secundario donde la investigacion es nueva; dentro de la psicologia, ya que
se pudo observar que las investigaciones lo relacionan con diferentes variables
asociadas como, el género, la edad , las estrategias de afrontamiento, la ansiedad
y otras mas que se dan. Por ello, se hace necesario conocer el nivel de estrés
académico que tiene los estudiantes del nivel secundario para disefiar programas
de intervencion que procuren disminuir los efectos que ocasiona el estrés en cada
uno de los estudiantes y que a su vez influye en su desempefio académico,
configurandose el estrés académico como un problema de salud mental, y de

manera particular en un problema para la institucién educativa.
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Al investigar sobre el estrés académico en los estudiantes del nivel
secundario, también se hace necesario estudiar la otra variable relacionada con ella
que es la procrastinacion académica. Este término que se esta utilizando en nuestra
sociedad se ha convertido en un fendmeno caracteristico, que consiste en
postergar las tareas y/o actividades como un hecho irresponsable del quien la
practica que puede ser voluntario o involuntario, pero que a las finales generara
severas consecuencias para el procrastinador. Se da inicio en la adolescencia y se
va estableciendo en la edad adulta afecta a la persona humana en su desempefio
académico y/o en sus actividades laborales Alvarez (2010). Todas estas
investigaciones abren un tema interesante en el ambito de la educacion y la
psicologia, ya que se pretende estudiar la relacion que existe entre el estrés

académico y la procrastinacion académica que sufren algunos estudiantes.

Segun algunas investigaciones realizadas se encontré6 que, el nivel de
procrastinacion en los estudiantes es elevada y en ciertos momentos como en
ciertos tipos de poblacion. Ferrari, O’Callaghan y Newbegin (2005) indica que es un
fendmeno habitual que se presenta con frecuencia ya que el 70% de los estudiantes
procrastinan. Asi también, la procrastinacion esta considerada como una conducta
que se establece y se mantiene en el estudiante durante todo el periodo académico
Rice, Richardson y Clark (2012).

En el ambito latinoamericano, segun algunas investigaciones realizadas se
encontré que un 90% de estudiantes procrastina, pero no siempre con caracter
cronico Natividad (2014), asimismo, Guzman (2013) detalla en sus investigaciones
qgue entre el 80% y el 95% de los estudiantes procrastina; y de estos a su vez, el
70% se va considerando un procrastinador y casi el 50% procrastina de una manera
consistente y problematica. Se muestra que del 20% al 25% de la poblacion general
en Ameérica son procrastinadores cronicos Diaz (2019).

Segun lo mencionado se considero investigar, el estrés académico y el tema
de la procrastinacion académica, los cuales vienen afectando a la poblacion
estudiantil del nivel secundario mas aun ahora que las instituciones educativas
cuentan con un sistema educativo diferente a otros afios generada por la pandemia
COVID-19. La investigacion del estrés académico y procrastinacion académica en

una institucion educativa de Cutervo es nula, pero resulta importante conocer las
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principales problematicas que aquejan a los estudiantes, debido que ello influye en

el aprendizaje y desempefio académico en los adolescentes.

1.2.

PG.

PE 1.

PE 2.

PE 3.

PE 4.

PE 5.

Formulacion del problema
1.2.1. Problema general

¢Qué relacion existe entre el estrés académico y la procrastinacion
académica en estudiantes del club de lectura con sentido musical de una

institucion educativa de Cutervo, 20207
1.2.2. Problemas especificos

¢,Cual es el nivel en cada una de las dimensiones del estrés académico que
predomina en estudiantes del club de lectura con sentido musical de una

institucion educativa de Cutervo, 2020?

¢, Cudl es el nivel de procrastinacion académica y sus dimensiones que
predomina en los estudiantes del club de lectura con sentido musical de una

institucion educativa de Cutervo, 2020?

¢, Cual la relacion que existe entre las dimensiones del estrés académico y
las dimensiones de la procrastinacion académica en los estudiantes del club
de lectura con sentido musical de una institucién educativa de Cutervo,
20207

¢Cudl es la relacion entre las dimensiones del estrés académico y
procrastinacién académica en los estudiantes del club de lectura con sentido
musical de una institucién educativa de Cutervo, 20207?

¢,Cual es la relacion entre las dimensiones de procrastinacién académica y
el estrés académico en los estudiantes del club de lectura con sentido

musical de una institucion educativa de Cutervo, 20207
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1.3. Justificacién del estudio

La importancia del presente estudio a nivel tedrico busca brindar informacion
sobre el estrés académico que se presenta en el estudiante y de como este
reacciona y se adapta frente a las demandas y/o situaciones académicas y la
relacion que esta tiene con la procrastinacion académica que es la otra variable de
estudio , que también afecta al estudiante en su labor educativa ya que es un mal
habito que tiene un estudiante en cuanto al desempefio académico dejando para
el Ultimo momento la realizacion de los deberes escolares. Esta es una realidad
que se ha venido observando mas aun frente a la nueva situacion de exigencias y
demandas que los estudiantes enfrentan a diario en época escolar y porque no
decir con este nuevo enfoque educativo de modalidad no presencial del programa
Aprendo en Casa, que se esta dando a nivel nacional, estos resultados serviran

para futuras investigaciones, aportando conocimientos en los temas mencionados.

A nivel metodoldgico se busca confirmar las propiedades psicométricas de
ambos instrumentos lo que permitird contar con dos instrumentos confiables y

vélidos para la muestra de estudio.

A nivel practico a partir de los hallazgos encontrados la institucién educativa,
sera conocedora de la problematica lo que permitird elaborar programas de
intervencion psicologica y desarrollar con los estudiantes el area de tutoria
académica al igual que la consejeria psicolégica con el propésito de reducir el

estrés académico y la procrastinacion académica para una buena salud mental.
1.4. Objetivos de lainvestigacion
1.4.1. Objetivo general

OG. Determinar la relaciébn entre el estrés académico y la procrastinacion
académica en estudiantes del club de lectura con sentido musical de una

institucion educativa de Cutervo, 2020.
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OE 1.

OE 2.

OE 3.

OE 4.

OE 5.

1.4.2. Objetivos especificos

Identificar el nivel en cada una de las dimensiones del estrés académico en
estudiantes del club de lectura con sentido musical de una institucion

educativa de Cutervo, 2020.

Identificar el nivel de procrastinacion académica y sus dimensiones en los
estudiantes del club de lectura con sentido musical de una institucion

educativa de Cutervo, 2020.

Analizar la relacion entre las dimensiones del estrés académico vy las
dimensiones de la procrastinacion académica en estudiantes del club de

lectura con sentido musical de una institucién educativa de Cutervo, 2020.

Analizar la relacién entre las dimensiones del estrés académico y la
procrastinacién académica en los estudiantes del club de lectura con sentido
musical de una institucién educativa de Cutervo, 2020.

Analizar la relacion entre las dimensiones de procrastinacion académica y el
estrés académico en los estudiantes del club de lectura con sentido musical
de una institucion educativa de Cutervo, 2020.
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. MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de lainvestigacion
2.1.1. Antecedentes nacionales

Valle (2019) efectud una investigacion sobre la procrastinacion asi como
también del estrés académico con estudiantes del nivel secundario del quinto
grado, cuyo estudio aplicado fue descriptivo correlacional ademés de una relacion
entre procrastinacion académica y estrés académico, esta investigacion se realizo
con la finalidad de determinar la correlacion entre el estrés académico y
procrastinacion académico con estudiantes, de una institucion educativa Parroquial
nivel secundario del distrito comas, 163 estudiantes de nivel secundario del quinto
grado fue la muestra utilizada, la Escala de Procrastinacion Académica (APA)
perteneciente a Busko (1998), el cual fue adaptado por Alvarez en el 2010 al igual
que el inventario SISCO del Estrés Académico de Barraza (2006), cuyos
instrumentos se usaron para la recoleccibn de datos, entre las variables
procrastinacibn académica y estrés académico no tiene correlacion

estadisticamente significativa lo cual es tomado como resultados.

Alvarez y Cerron (2019) realizaron una investigacion que traté sobre el estrés
académico, asi como también la procrastinacion en el nivel secundario con
estudiantes del quinto grado, se utilizé el método cientifico, disefio no experimental,
corte transeccional; tipo aplicado; nivel descriptivo — correlacional, cuya finalidad
fue precisar si hay correlacion entre el estrés académico y procrastinacion en
estudiantes del quito grado de secundaria, en las instituciones educativas con
jornada escolar completa en la provincia de Lircay — Huancavelica, 193 alumnos
fue la muestra utilizada en este estudio, la Escala de Procrastinacion en
Adolescentes (EPA) perteneciente a Edmundo Arévalo Luna y Cols (2011) asi
como también el Inventario SISCO del estrés académico de Barraza (2006) fueron
los instrumentos utilizados, encontrandose como resultado donde se muestran un
nivel de significancia a =0,000 y rho= .649, por lo cual demuestra que hay

correlacion, directa moderada y es significativa entre la variable estrés académico
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y la variable procrastinacion en alumnos de quinto de secundaria; o sea, que tanto

los niveles de estrés académico y procrastinacion se maximizaron paralelamente.

Cérdova (2018) llevo a cabo un estudio sobre estrés académico y
procrastinacion en alumnos, donde se aplicé un analisis correlacional y de corte
transversal, su objetivo fue examinar si existe correlacion de variable como el estrés
académico y procrastinacion académica en alumnos, este trabajo se realiz6 en la
Universidad Nacional de Ingenieria — Lima, cuya muestra utilizada fue de 285
estudiantes, la Escala de Procrastinacion (Gonzales, 2014) creada en Peru y el
“Inventario SISCO de Estrés Académico” (Barraza, 2006) elaborado en México,
fueron instrumentos utilizados para esta investigacion, llegando a una conclusién
de que entre el estrés académico seguido de la procrastinaciéon (rho = 456, p =
000) es positiva y al mismo tiempo altamente significativa, lo cual da a entender
gue mientras haya mayores niveles de estrés, presentan elevados niveles de
procrastinacién los estudiantes, esto quiero decir que los estudiantes se estresan
frente a las exigencias educativas cuyas sintomas son distraccion, fatiga, angustia,
tensién muscular del cuello y hombro, alteraciones del suefio y apetito, molestia o
dolores de cabeza, sentimientos de culpabilidad, en la toma de decisiones se le
hace dificultoso, sentimientos de incompetencia de fracaso, desmotivacion lo cual
todo esto conduce a que los estudiantes evadan sus responsabilidades en el
aspecto académico, aplacen constantemente sus tareas canalizando a las

procrastinacion.

Vasquez (2016) investigoé sobre el tema de estrés académico junto con la
procrastinacion en los alumnos de la institucion educativa estatal, se realiz6 un
estudio de naturaleza Descriptivo-Correlacional, cuyo objetivo fue precisar la
correlacién las variables de procrastinacion y estrés académico en alumnos del
nivel secundario, pertenecientes a un centro educativo de Chiclayo correspondiente
a la Region Lambayeque, la muestra utilizada fue de 137 estudiantes, la técnica de
evaluacién psicométrica “Escala de Procrastinacion en Adolescentes (EPA)” y el
“Inventario SISCO del Estrés Académico” se utilizaron como instrumentos para esta
investigacion, encontrandose como resultados que no existe correlacion
significativa en las variables lo cual indica que del mismo modo no existe relacion

significativa entre las sub escalas que la conforman la cuales son: la variable de
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estrés académica, evasion de responsabilidades, baja autoestima,

desorganizacion, motivacién y dependencia.

Cérdova (2016) llevé a cabo un estudio sobre el estrés académico y la
procrastinacion, donde se aplico un estudio correlacional y de corte transversal, su
objetivo fue distinguir la correlacion de las variables de estrés académico y
procrastinacion en alumnos, en la UNI — Lima, cuya muestra utilizada fue de 285
estudiantes, la Escala de Procrastinacion (Gonzales, 2014) creada en Pera y el
“Inventario SISCO de Estrés Académico” (Barraza, 2006) elaborado en México
fueron utilizados como instrumentos para esta investigacion, obteniendo como
resultados positiva y altamente significativa entre estrés académico vy
procrastinacién (rho = 456, p = 000), esto nos da a entender que mientras va
maximizandose los niveles de estrés, los estudiantes mostraran elevados niveles
de procrastinacion, mayor demanda académica los estudiantes llegan a estresarse
mas Yy esto conlleva a que los estudiantes no cumplan con sus responsabilidades
en el aspecto académico, aplacen constantemente sus tareas canalizdndose a

procrastinacion.
2.1.2. Antecedentes internacionales

Palacios, Belito, Bernaola y Capcha (2020) investigaron el tema de
procrastinacion, asi como también del estrés académico en el engagement o
compromiso académico en universitarios, con una investigacion de tipo sustantiva
a un nivel descriptivo. Con un estudio correlacional — causal, se utilizé el método
hipotético deductivo, cuyo objetivo fue determinar la repercusiéon de la
procrastinacion y al mismo tiempo del estrés en el compromiso académico de los
alumnos, realizado en la facultad de educacion mediante los ciclos Ill, V, y VII, 340
estudiantes fue la muestra para dicha investigacion, los instrumentos usados en
este caso para la variable denominada procrastinaciéon académica se aplico el
cuestionario de Solomon & Rothblum (1984) PASS (Procrastination Assessment
Scale - Students); y en cuanto a la variable denominado estrés académico se aplicé
el SISCO de Barraza (2007) y finalmente para la variable engagement académico
se aplico UWES-Student de Salanova, Bresé y Schaufeli (2005), en esta
oportunidad los resultados obtenidos fueron que influye de manera significativa

tanto la procrastinacion al igual que el estrés académico en la dimension vigor del
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engagement académico en un 54.8%. seguidamente se encontré que tanto la
procrastinacion y estrés académico inciden en el engagement académico en

universitarios; debido a la desviacion p<0.05 y el modelo es explicado en un 70.4%.

Trujillo y Gonzélez (2019) realizaron una investigacion sobre el estrés
académico y su nivel en estudiantes de postgrado, esta investigacion fue de tipo
cuantitativo, correlacional, no experimental, cuya finalidad fue verificar el grado de
influencia del estrés académico, el lugar donde se pudo realizar esta investigacion
fue en la Facultad de Educacion, UCC — Bogota, se utiliz6 como muestra 216
estudiantes, el instrumento que permitio ver el nivel de estrés en estudiantes fue el
Inventario Sistémico Cognoscitivista en la investigacion de estrés académico, se
obtuvo que en esta poblacion el nivel de estrés es medio alto con un 72 %, y con
estos estos resultados se plantea una propuesta educativa enfocada en el

aprendizaje de técnicas de manejo del estrés académico.

Barraza y Barraza (2019) realizaron un estudio de corte cuantitativo, con el
fin de precisar la correlacidn entre la procrastinacion académica y el estrés
académico, la muestra utilizada fue de 300 estudiantes, de la institucion de
educacion media nivel superior técnico publico en la ciudad de Durango, México.
Los resultados muestran que el estrés académico se relaciona de manera positiva
con la postergacion de actividades (p<.01) y de manera negativa con la
autorregulacion académica (p<.01). cuyos instrumentos utilizados para este trabajo
fue la escala de procrastinacion académica y el inventario SISCO para el estudio
del estrés académico. Finalmente, se hiso analisis de las variables tanto del estrés
académico seguido de la procrastinacion académica, cuyos resultados fueron que

no existe correlacion (p=.165).

Chavez y Morales (2017) investigaron sobre la procrastinacion académica
de estudiantes, cuyo objetivo fue identificar la Autorregulacion académica y
Postergacion de actividades, en su centro de estudios, con un enfoque cuantitativo
de corte descriptivo-correlacional, estudios, utilizaron una muestra de 521
estudiantes, la Escala de Procrastinacion Académica adaptada por Alvarez (2010),
fue el instrumento aplicado para este trabajo de investigacion, donde los resultados
evidencian que el grado de fiabilidad de las subescalas se valoré a través del alfa

de Cronbach, .822 fue el indicador obtenido en cuanto al factor Autorregulacion
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académica, mientras que para el factor Postergacion de actividades fue de . 669.
Entonces se muestra que en cuanto a las mujeres (52.3%) presentaron un
porcentaje mayor en la categoria a veces, que se refiere que en ocasiones llegan
a postergar las actividades académicas. Mientras que en los varones un (47.1%)
donde obtuvieron un porcentaje mayor comparando con las mujeres referente a la
categoria casi siempre (25.6%) y (2.3) que figura en la categoria siempre. Esto nos
llega a mostrar que en cuanto a los varones son los que postergan un poco mas en

estas acciones.

Quito, Tamayo, Bufiay y Neira (2017) realizaron un estudio sobre el estrés
académico, de tipo descriptivo, observacional y transversal, la finalidad de esta
investigacion es hacer una descripcion sobre el estrés académico, en una
institucion educativa “Pencas” perteneciente a la ciudad de Cuencas provincia de
Chimborazo y de igual forma a la Unidad Educativa PCEI “CHIMBORAZO” del
cantén Chunchi — Capzol que pertenece a la provincia de Chimborazo, por lo cual
hiso posible constatar en un aproximado del 90 % de la muestra sobre el estrés
académico, el Inventario SISCO que mide el nivel de estrés académico, al mismo
tiempo se pudo reconocer como estresores relevantes o sobresaliente el caracter
y su sistema de evaluacién del docente y algo inevitable que es la competencia que

se realiza entre compafieros de estudios en general.
2.2. Bases teoricas de las variables
2.2.1. Definicién de estrés

El estrés existe desde que aparece el hombre en los tiempos primitivos, en
su actuar ante los riesgos ya sea luchando o huyendo.

Se conceptualiza de tres formas generalmente: 1. Segun Cannon (1932);
Holmes y Rahe, (1967) el estrés es un conjunto de estimulos. Que de acuerdo a
las condiciones que ofrece un ambiente va causando sentimientos tensionados por
lo cual se vuelven amenazantes o0 peligrosas y estos son conocidos como
estresores. Entonces, se le define como estrés a una caracteristica del ambiente

(estimulo), como por ejemplo si apuntamos al estrés laboral.
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Segun Selye, (1960) sefala en este enfoque a una respuesta que viene a
ser la reaccion de las personas frente a los estresores, cuya reaccion se representa
mediante un estado de tension compuesto por el psicolégico conformado por el
comportamiento, seguida de los pensamientos emitidos por la persona y la

actividad corporal que viene a ser la parte fisioldgica.

El desarrollo de los estresores son respuestas a los mismos y de manera

mutua realizan una accion entre persona y ambiente Lazarus y Folkman, (1986).

En el sector de la salud conformado por personas que brindan servicio de
salud, principalmente los profesionales en enfermeria quienes poseen una gran
responsabilidad de ofrecer un cuidado o servicio idoneo a pacientes que estan en
situaciones criticas y otros; son los mas afectados por el estrés, que es uno de los

problemas mas preocupantes que han invadido en la salud del ser humano.

El cuerpo humano y todos los mamiferos cuando sienten alguna amenaza
externa, habitualmente reaccionan de la misma forma: huye o combate. Segun
estudios a inicios del siglo XX, la presion actia de manera estimulante y puede ser
benigna y beneficioso en cantidades moderadas ya que esto da paso a reacciones
presentidas naturalmente por el ser humano y esto le permite superar los retos de
la vida y si esta presion se nos va de control se expone ante un peligro (Walter

Canon).

El estrés para tratar de minimizar los efectos se incrementa el consumo de
ansioliticos vinculadas a otras conductas no saludables como el tabaquismo, el

alcoholismo o la ansiedad por la comida.

Los muchos problemas de comportamiento provocadas por el estrés no solo
afecto al ser humano sino también en los animales de compafia muestran
agresividad, ansiedad, hiperactividad, conductas compulsivas, las fobias. Pero
también actia mecanismo muy necesario para la adaptacion del organismo frente

a los diferentes estimulos que recibe del exterior por lo que es beneficioso.

Al estrés, también se le conoce como tensiéon emocional o tension fisica.
Todas las personas sienten estrés y esto consiste en la manera de reaccionar frente
a cualquier demanda, desafio a través del rendimiento del trabajo o actividades

académicas, cambios importante en la vida o experiencias traumaticas y todo esto
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puede afectar la salud, por lo cual es importante estar atentos a la forma como
estamos enfrentando estos acontecimientos estresantes que pueden ser de menor
y de mayor significatividad y esto conduzca al momento en que pueda y deba
buscar ayuda profesional.

Sin embargo, no todo estrés es malo como ya se menciond anteriormente
como una respuesta al peligro, el estrés le da indicaciones al cuerpo que esté listo,
preparado para enfrentar una amenaza o protegerse y huir dirigiéndose a algun
lugar seguro. Es en ese instante que el cuerpo experimenta cambios repentinos
donde los musculos se sobrecargan y se cansan, la respiracion y el pulso se
agilizan, el cerebro utiliza oxigeno mucho mas de lo habitual maximizando la
actividad. Por lo cual esto sirve como un arma de supervivencia que surge como
consecuencia del estrés. Momentos cuando la vida no esta en riesgo el estrés
interviene como un elemento motivador del ser humano de acuerdo a sus

necesidades.
2.2.1.1. Definicién de estrés académico

Es en los afios de 1990 donde se dio inicio a la investigacion referente al estrés.
Desde que la persona inicia un proceso de aprendizaje tanto de manera individual
como en el aula es donde experimenta tension. Segun Orlandini (1999) refiere al
estrés como una tension de manera recargada presente en lo académico desde el
preescolar o nivel inicial que va continuo hasta la educaciéon de nivel superior o

universitario.

El estrés académico es un proceso organizado, que se adecua y es de
caracter psicolégico desde el modelo sistemético cognoscitivista Barraza (2006)
esto se encuentra en un contexto académico, por lo cual estd rodeado de
demandas o exigencias convirtiéndose para el estudiante en estresores que afectan

de manera interna.

En el momento que desencadenan situaciones sintomaticas lo cual vienen a
ser los indicadores del desequilibrio y estos estresores causen inestabilidad
sistémica o situacion estresante que fuese al estudiante a ser frente a diferentes

acciones de afrontamiento (output).
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El estrés académico es provocado por las grandes exigencias y demandas
gue exige la vida universitaria afectando el sistema de vida del estudiante Caldero,
Pulido y Martinez (2017).

Generalmente por la debilidad, temperamento, capacidad de afrontar
estresores de la vida y el apoyo social. El incremento del pulso, transpiracion en
exceso Yy tensibn muscular de las extremidades superiores e inferiores,
palpitaciones cardiacas, alteraciones del suefio, agitacion crénica, problemas
digestivos y cefalea son los efectos del estrés académico. Cuyas respuestas la mas
frecuentes se muestran mediante la conducta como el deterioro o dafio con
respecto al desempefio, aislamiento, tabaquismo, falta o aumento de apetito,
desgano, desmotivacion, alcoholismo, gestos de nerviosismo, incremento o

disminucién del suefo.

Si nos ubicamos en la parte psicolégica destacan indicadores como:
desconcentracion, inquietud, irritabilidad, la pérdida de la autoconfianza,
preocupaciones, indecisiones, al igual que pensamientos resistentes y

bloqueadores y distractibilidad.

El estrés académico al desequilibrar el estado mental de la persona va a
afectar la educacion centrada en los estudiantes y su calidad de vida. Viene a ser
un proceso sistematico por lo cual la persona va adaptando y es esencialmente
psicoldgico ya que apunta a los aspectos sociales, culturales y biolégicos, lo cual
influyen en el comportamiento humano de manera individual y social y en el

desarrollo de la mente humana.

Las sobrecargas de tareas, los examenes y el caracter del profesor son los

principales estresores en cuanto al estrés académico.
2.2.1.1.1. Factores asociados al estrés académico

Es una amenaza para el estudiante el estrés ya que puede ocasionarle
reacciones negativas las cuales son el social o cultural, el potencial, el quimico,

fisico y el psicoldgico. Estos factores son:
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a) Factor biolégico

Segun investigaciones indican que las mujeres en comparacion con los
varones son las que sufren de manera facil el agotamiento emocional. Los
diferentes cambios ocasionados en el organismo humano ayuda al desarrollo del

estrés como la enfermedad, edad, accidentes, el sexo.
b) Factor psicolégico

De acuerdo a las cualidades y tipos de personalidad del sujeto pueden llegar
a estresarse frente a situaciones de ansiedad, depresion, baja autoestima,
desmotivacion, falta de concentracion, memoria, y demas. Conforme a lo dicho por
Davalos, las personas impulsivas, irritables, agresivas e impacientes son las mas

expuestas a desencadenar rapido el estrés Restrepo, Sdnchez y Castafieda (2020).
c) Factor sociocultural

El ser humano va formando su comportamiento de acuerdo a la cultura con
la que le rodea, los factores econémicos, sociales, religiosos, étnicos y otros donde

la mas sobresaliente es la familia.

La familia, las instituciones educativas, el trabajo son ambientes que
predominan en el desarrollo de las personas Restrepo, Sanchez, y Castafieda,
(2020).

2.2.1.2. Consecuencias del estrés académico

Esta reaccién psicolégica va enfocada en el rendimiento intelectual de
manera dificultosa igualmente en lo social y en el aspecto emocional. Esto altera el
buen funcionamiento de la parte mental y fisico al enfrentar una actividad

académica excesiva.

Segun Russek (2016) el estrés académico se produce mediante una
secuencia de alteraciones psicoldgicas, problemas de conducta y ausentismo
escolar. El deterioro que sucede en lo social y personal del alumno se expresa tanto
en lo fisico, psicoldgico y conductual, como consecuencia que va dejando el estrés

académico por la sobrecarga académica.
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2.2.1.2.1. Consecuencias fisicas

El estrés académico ocasiona dafios que puede ser por un tiempo corto o de
manera permanente cuando la persona esta frente a exigencias académicas. Esto
no solamente la parte emocional, también causa dafios organicos del sujeto que, al
no ser tratado a tiempo, puede causar dafios de forma permanente en el organismo
de la persona por lo cual las consecuencias son: Alteraciones en el suefio,
cansancio permanente, cefalea, problemas de indigestion, dolor abdominal,
transpiracion, gastritis, contracciones cardiacas alteradas, morderse las ufas,
rascarse, mayor necesidad de dormir, miedo intenso y dolores musculares
Blazquez (2012).

2.2.1.2.2. Consecuencia psicoldgica

Cada persona mantiene un sistema de vida de un estrés académico
duradero, ya que va formando parte de su vida cotidiana y los sintomas se van
tonando como algo normal. Debido a esto, los efectos psicoldgicos se agudizan y
provocan trastornos de gravedad emocional, desercion escolar y sobre todo al
suicidio. Estas consecuencias psicoldgicas son: Insuficiencia para poder relajarse
y lograr la tranquilidad, depresion y tristeza, decaimiento, ansia, afliccién,
desespero, actitud agresiva, concentracion dificultosa, irritabilidad maximizada,
frustracién, cambios réapidos en el estado de &animo, motivacion minimizada
Blazquez (2012).

2.2.1.2.3. Consecuencias comportamentales

El estrés académico dentro del contexto social y personal afectan el
desenvolvimiento normal cuyas consecuencias son: conflictos o tendencia a
polemizar a discutir, aislamiento de la demas, desgano para realizar las labores
escolares, aumento o reduccion del consumo de alimentos, fumar, absentismo o
ausencia de las clases, consumir alcohol o sustancias adictivas y desercion escolar.
Por tal motivo, hace que la persona tenga problemas para que normalmente se
ajuste a su medio, causando conflictos de manera regular con las personas que le
rodean en el contexto académico, mostrando irritabilidad constante que va

interfiriendo en su desarrollo Blazquez (2012).
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2.2.1.3. Sintomas del estrés académico

Estos se dividen en sintomas fisicos involuntarios, sintomas psicolégicos,

sintomas conductuales.
2.2.1.3.1. Sintomas fisicos involuntarios.

Esta conformado por el incremento de la presion arterial, actividades
respiratorias maximizadas de la presion arterial, aumento de actividad respiratoria,
taquicardia, dilatacion pupilar, hiper-sudoracion, temblores, estado de excitacion
general, insomnio-hipersomnia, cefaleas y sequedad de la boca.

2.2.1.3.2. Sintomas psicolégicos.

Lo conforma la inquietud, irritabilidad, desasosiego, miedo difuso,
desorganizacion del curso del pensamiento, desorientacion temporo-espacial,
disminucién del rendimiento intelectual, disminucion de vigilancia y atencion

dispersa.
2.2.1.3.3. Sintomas conductuales.

Conformado por la perplejidad, imposibilidad de relajarse, situacion de
alerta, caminatas sin rumbo, tensién muscular, blogueos frecuentes y respuestas

desproporcionadas a estimulos externos.
2.2.1.4. Tipos de estrés

Aprender a gestionar el estrés puede que sea dificil; entre ellos tenemos el
estrés agudo, el estrés episodico y el cronico.

2.2.1.4.1. Estrés agudo

Se manifiesta a causa de las demandas y al igual que las exigencias del
tiempo de las presiones de acciones que acaban de suceder y exigencias que se
dan de manera anticipada de un cercano futuro. De manera moderada esto puede
ser emocionante hasta fascinante, pero si esto se excede el resultado sera

fatigante.
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Por ejemplo, al practicar un deporte de montafia como es el esqui, si se
realiza vemos que el descenso es rapido y complicado, pero al mismo tiempo es
estimulante de mafana. Mientras que si se practica el mismo deporte en el mismo
descenso al finalizar el dia seria muy agotador. Esquiar de manera excesiva sin
medir los limites puede resultar muy peligroso ya que resultaria con caidas y
fractura en los huesos. Ahora si lo comparamos con el estrés esto conduciria a
molestias como fuertes dolores de cabeza, agonia psicolégica, malestares

estomacales.

El tiempo es muy limitado o corto para causar dafios a tal magnitud en
comparacion del estrés a largo plazo. A continuacion, se mencionara los sintomas

mas conocidos.

- Agonia emocional: Conformada por las emociones de enojo, depresiéon y
ansiedad.

- Problemas musculares: Comprenden tensiones musculares a causa del
desgarro muscular, dificultades y ligamentos. Del mismo modo forma parte
los dolores de cabeza, espalda y mandibula.

- Problemas estomacales: Conformado por sintomas como la diarrea,

acidez, estrefliimiento, flatulencia y otros.

- Sobreexcitacion pasajera: Comprende el impedimento para poder respirar,
dolores en el pecho, pies y manos frias, migrafias, mareos, palpitaciones,
palmas de las manos sudorosas, un acelerado ritmo cardiaco y la presion

sanguinea elevada.

Cualquier persona puede sufrir de estrés agudo, afortunadamente se puede
tratar y es manejable.

2.2.1.4.2. Estrés agudo episédico

Los cardidlogos Ray Rosenman y Meter Friedman indican que la
personalidad “Tipo A” esta sujeto a dificultades cardiacos y esto es semejante a un

suceso excesivo de estrés agudo episédico o estrés agudo de forma repetitiva.
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Los que forman parte de este tipo muestran motivos de agresividad,

impaciencia y agobio en exceso.

Mediante investigaciones que realizaron Friedman y Rosenman indican que
las personalidades del Tipo A obtienen enfermedades coronarias a diferencia que
las personalidades del Tipo B, que muestran una conducta opuesta. Una agitacion
duradera son sintomas de estrés agudo episédico como los dolores de cabeza de
manera angustiosa, migrafias, dolor en el pecho, hipertension y padecimientos

cardiacos.

En este caso se necesita de una ayuda profesional lo cual es un amplio
proceso ya que las personas que la padecen se resisten al cambio y estas mediante
promesas de alivio del dolor y de los sintomas se pueden recuperar a través de un

tratamiento y un programa de la misma.
2.2.1.4.3. Estrés cronico

La padecen las personas que se resisten al cambio, no le dan alguna
alternativa de solucién a acontecimientos deprimentes. Tanto asi que las personas
se limitan y no buscan un sistema de solucién a las exigencias que se vuelven
presiones inflexibles durante un tiempo que parece las de no acabar; hasta puede
llegar al tal extremo de matar mediante la violencia, ataque al corazon, suicidio,

apoplejia y el cancer.

Estas personas se sienten vencidos de manera fisica y mental por el
desgaste a largo plazo y estos son muy dificiles de tratarse y se requiere de la

atencién de un médico y manejo idéneo del estrés.
2.2.1.5. Caracteristicas del estrés académico

Es una secuencia de caracter adaptativo y al mismo tiempo psicologico, en un
contexto con exigencias que demanda el entorno escolar y que estos son
considerados estresores las que van de acuerdo a la valoracion que da el

estudiante.

Este conjunto de factores estresantes perjudica el equilibrio del organismo

tanto fisica, psicolégica y emocional causando reacciones fisicas y conductuales

30



existiendo la posibilidad de que aumenten mecanismos tanto positivos y negativos
para enfrentar diferentes circunstancias lo cual se puede tomar como una opcion
de afrontamiento centrado en las emociones la conducta del consumo de alcohol
como una estrategia. Debido a que es aceptado por la sociedad y es permitido y
promocionado culturalmente por toda la poblacion y ello forma parte los
adolescentes y jovenes; esto afectara las relaciones o convivencia con la familia,
entre compaferos, docentes incluido un rendimiento escolar muy bajo, asi como

también violencias, agresiones, conductas riesgosas y alteracion del orden publico.

Tanto la independencia y la autonomia asumido por los jévenes y falta de
atencién de los padres, preocupa motivo por el cual esto permite la iniciacion
temprana del consumo de alcohol y con mas frecuencia poniendo en riesgo la
salud, la parte familiar, educativo y social todo esto por motivo de que enfrentan
muchas situaciones potenciales de estrés y esto provoca una convivencia poco

aceptable en familia y adaptarse a un inadecuado ambiente.
2.2.1.6. Teorias relacionadas al estrés

Selye (1935) indica que viene a ser una reaccién que se adecua por parte
de la persona frente a diferentes estresores y esto es indicado como Sindrome
general de adaptacion. Llegando a una conclusién de que nuestro modo de actuar

es lo que, nos llega a perjudicar o nos hace dafio y no el estrés.

Halgin y Whitbourne (2009) indic6 que la persona en el momento de ser
alertado sobre un hecho amenazador el estrés se muestra como una resistencia

emotiva y al mismo tiempo molestoso.

Martin (2007) indicé que el estrés es sobresaliente dentro de la sociedad en
lo cual viene a ser una reaccion frente a un acontecimiento causante de estrés

donde en el siglo XX sobresali6 tanto en lo fisico y lo conductual.
2.2.1.7. Modelos explicativos del estrés académico

Tomando en cuenta la teoria general del sistema de Colle al igual que el
modelo transaccional del estrés de Lazarus; Modelo realizado por Barraza (2006)

se toma al estrés académico como una situacion psicoldgica del sujeto y para su
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estudio lo integra de manera ordenada: estresores, indicadores de desequilibrio o

estresantes y la manera de como se puede afrontar.
2.2.1.8. Efectos de la musica frente al estrés académico

Debido a lo que ocasiona la presion académica en los estudiantes estos se
ven afectados por una carga de estrés. Rivera Cruz y Castafieda (2020) realizaron
una investigacion sobre musicoterapia, en estudiantes sobre la manera de como la
musica sinfénica influye en el &nimo y el sistema nervioso de los estudiantes.
Descubriendo que mas del 92% del alumnado, afronta de una manera
inadecuadamente el estrés, mientras que si se aplica la musicoterapia mas del 54%
supera la situacion del estrés. Xanath (2020) menciona que la musica clasica o
relajante puede aliviar los niveles de estrés académico desde el punto
psicosomatico ya que se canaliza en producir emociones positivas. Haciendo que
el estudiante se sienta capaz de realizar un buen examen, minimizando la ansiedad.
El uso de la musicoterapia que se realiza con musica clasica, hace que el estudiante

se sienta seguro de si mismos frente a situaciones dificiles en el &mbito académico.

La musica utilizada como terapia es efectiva para ayudar a amortiguar los
diferentes problemas de salud, y disminuir el estrés lo que puede aplicarse en
educacion y en la vida diria tanto en lo personal y profesional.

2.2.2. Definicion de la procrastinacion

Sanchez (2012) refiere que la procrastinacion no solo es aplazar algo, sino
que detrads de ello existe una intencion de querer realizarlo después, aunque

muchas veces ese momento no llega o si llega ya es tarde y llega mal.

El termino procrastinacién es un nuevo concepto para muchos, pero es un
comportamiento que ha estado presente en nuestro diario que hacer, en los
diversos contextos, de muchas personas y mas aun en los adolescentes en la

época escolar.

Rothblum, Solomon y Murakami (1986) definen a la procrastinacion
académica como una tendencia que se aplaza casi siempre en las actividades

académicas, y a partir de ellas siempre experimentar la ansiedad y una alta
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posibilidad de estar fuera de sus fechas de entregas de sus tareas y actividades

escolares.

Lay (1990); citado por Akinsola (2007) sefialan que la procrastinacion
académica en los adolescentes en época escolar, es dejar pasar el tiempo y
empezar a desarrollar sus actividades académicas pendientes en el ultimo

momento.
2.2.2.1. El ciclo de la procrastinacion

Segun Burka y Yuen (2007) el ciclo de la procrastinacién comienza cuando
la persona se siente presionada, por lo mucho que tiene por hacer antes de poder
dedicarse a lo que le guste, lo que le agobia, es el miedo a darlo todo y no dar la
talla. De repente, se escuché decir estos términos que se mencionaron por lo que

ahi, se vera el ciclo de la procrastinacion:
Paso n° 1: Esta vez empezaré con tiempo

Cuando nos decidimos a realizar una accion determinada, pensamos
equivocadamente que el tiempo es suficiente. Pero conforme pasa el tiempo no nos
sentimos capaces de hacerlo en ese instante y creemos que en algin momento
empezaremos y pensamos que esta vez sera diferente. Pero el tiempo va pasando

y nosotros no empezamos.
Paso n° 2: Tengo que empezar pronto

La posibilidad de empezar a tiempo ya ha pasado, como era de suponer
sentimos cierta ansiedad y empezamos a sentir la necesidad de empezar a
desarrollar un avance inicial, pero todavia nos decimos a nosotros mismos que

queda el tiempo necesario, asi que albergamos cierta esperanza.
Paso n° 3: ;Qué pasa si no empiezo?

Como era de suponer el tiempo pasa, y cada vez empezamos a abandonar
toda esperanza de un comienzo y vemos muy dificil que la accion de inicio de la
actividad se vaya a dar. La ansiedad se va aumentando y el pensamiento

catastrofico suele dominarnos sentimos como que hemos fracasado y nos va
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invadiendo el miedo y creemos que no somos capaces de poder dar comienzo a la

actividad que nos hemos propuesto en un inicio.
Todo ello hace que empecemos a rumiar:
- Deberia haber empezado antes

Nos arrepentimos una y otra vez por no haber empezado antes y

empezamos a castigarnos por ello con continuos autorreproches.
- Estoy haciendo de todo

Una consecuencia que se da en este momento es realizar varias acciones
menos estar realizando la actividad, es probable que realicemos otras acciones que
estdbamos posponiendo para no empezar la accidon en cuestion que estamos

procrastinando.
— No puedo disfrutar de nada

El tiempo pasa y empezamos a buscar otras actividades placenteras como,
por ejemplo, ver la television, jugar a videojuegos, quedar con amigos, hacer
deportes entre otras actividades. Pero el placer que sentimos por estas actividades
son muy fugaces y seguimos sintiendo el peso de la tarea y/o actividad inacabada.

Cada vez sentimos mas culpa y la ansiedad nos embarga.
- Espero que nadie se entere

sin embargo, el tiempo no se detiene, nos sentimos cada vez peor con
nosotros mismos y nos da verglenza de no haber logrado empezar a realizar la
tarea y/o accion. Intentamos que nadie se entere por el miedo, nos inventamos

algunas excusas.
Paso n° 4: Todavia tengo tiempo

Con todo lo ocurrido nos encontramos albergando cierta esperanza de que
en algun momento tomaremos cierta voluntad y empezaremos la tarea y/o accion,

gue todo acabara bien, llegandonos a engafnar a nosotros mismos.
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Paso n°5: A mi me sucede algo

Cuando todo ha fallado, es cuando nos ponemos a pensar que de repente
el problema somos nosotros mismos. Pensamos que posiblemente el problema que
llevamos esta dentro de nosotros y algo nos esta pasando. Sentimos que falta algo

y nuestro autoconcepto se va dafiando mas y entramos a desesperarnos.
Paso n°6: La decision final: Hacer o no hacer

Aqui nos toca tomar una decision crucial. Entonces hacemos un intento de
desarrollar la tarea y/o accion lo mas rapido que se pueda o bien dejamos todo al

abandono. Tenemos dos opciones:
Opcidn 1: No hacer
- iNo puedo soportarlo mas!

En estos momentos la ansiedad y el malestar que hemos sentido parecen
ser insoportables y nos parece imposible acabar la tarea, ya que queda poco tiempo

por lo que decidimos abandonar todo.
- ¢Para qué intentarlo?

Cada vez nos convencernos que no somos capaces de hace bien la tarea o
que si lo vamos hacer, lo haremos mal. Por lo que decidimos que es demasiado

tarde y, por consiguiente, terminamos no haciendo la tarea.
Opcidén 2: Hacer
- No puedo seguir esperando

La presion que vamos sintiendo es grande y es mas insoportable adn,

cuando seguimos sin empezar la tarea, asi que tratamos de hacer un intento mas.
- Esto no esta tan mal.;Por qué no he empezado antes?

Cuando empezamos a realizar la tarea nos sorprendemos y nos decimos
¢Por qué no he empezado antes?, me hubiera evitado tanta ansiedad y sentimos

un alivio de saber que hemos empezado.
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- jAcabalo yay punto!

Ya estamos casi al final del tiempo y lo que nos importa es terminar la tarea

sea como sea.
Paso n°7: iNunca volveré a procrastinar!

Si al llegar el final hemos terminado la tarea nos sentimos mas aliviados pero
agotados. Todo lo que hemos pasado nos ha generado un malestar por lo que
decidimos no volver a entrar a él jamas y, hacemos falsas promesas que a las
finales no podremos cumplir, y poco a poco, perdemos la esperanza de salir de este

ciclo que nos consume.

Todo ello causa a la persona mucha intranquilidad y un sentimiento de culpa
de estar dejando correr oportunidades y asumiendo riesgos. Y lo que es aun peor,
experimentard muchas dificultades para relajarse de verdad y poder disfrutar
profundamente de su tiempo libre, ya que es muy probable que no se sienta
merecedor de ello. Sentird constantemente la presion, incluso puede llegar a hacer
trizas su autoestima y a menudo eso es lo que sucede, eso hace que la persona

vuelva a emprender un nuevo ciclo.
2.2.2.2. Factores asociados a la Procrastinacion

Segun el autor Arévalo (2011) indica que entre los factores asociados con la

procrastinacion son las que a continuacion se detalla:

Falta de motivacion: este factor se refiere a la carencia de iniciativa, falta de
interés y responsabilidad para poder realizar las actividades; asi también sefiala

gue es la falta de determinacién que tiene una persona frente a una actividad.

Dependencia: se refiere cuando la persona cuenta con otros para que le ayude a

realizar sus propias actividades.

Baja autoestima: se refiere cuando la persona siente el temor y/o miedo por
realizar una tarea en forma errénea o en pensar que las habilidades con las que

cuenta y sus capacidades no son lo suficientemente idoneos para dicha actividad.

Desorganizacion: se refiere cuando la persona realiza un mal empleo de su tiempo

y del ambiente en donde realiza su trabajo.
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Evasion de laresponsabilidad: este factor hace referencia al deseo de no querer
realizar las actividades, ya sea por agotamiento y/o por pensar que dichas

actividades no son tan importantes.
2.2.2.3. Consecuencias de la procrastinacion

Existen algunos estudios que hablan acerca de las consecuencias de la
procrastinaciéon en el dmbito educativo, donde el procrastinador sufre por su
conducta, lo cual afecta su estado de &nimo porque pospone la tarea para poder
realizarla en otro momento, al realizar esta accion recibe una gratificacion inmediata
si se tiene un estado de animo contradictorio, pero lo cierto es que tiene un efecto

negativo sobre su estado de animo.

Otros estudios demuestran que la procrastinacion, es perjudicial para el
estudiante porque afecta su rendimiento en las tareas. Los estudiantes que
procrastinan sufren una mayor ansiedad Rothblum, Solomon y Murakami (1986) y
sufren menos estrés que la media al inicio de sus estudios, pero mas que la media
al final y en total Tice y Baumeister (1997). Esto hace que tengan sentimientos de

arrepentimiento.
2.2.2.4. Sintomas de la procrastinacién

Stainton, Lay y Flett (2000) aseveraban que las personas que procrastinan
presentan algunos rasgos que los caracterizan y que estan relacionados con la
presencia de sintomas depresivos y sintomas ansiosos; a su vez presentan con

frecuencia pensamientos negativos contra ellos mismos.

Wambach, Hansen y Brothen (2001) planteaba que algunos
procrastinadores experimentaban niveles de estrés significativos, cuando son
sometidos a situaciones donde los plazos de entrega de alguna tarea estan muy
cerca de cumplirse; también afirmaban que estas personas manifestaban miedo al
fracaso, sintomas de ansiedad y sentimientos de desesperanza, ya que ellos tienen
una evaluacion negativa sobre si mismos generados por otras personas respecto a

su desempenio.
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Por ello podemos decir, una persona que no cuenta con las habilidades o
cree no contar con ellas pospone las actividades y cae en un ciclo, como una

manera de defensa y justifica asi su comportamiento.
2.2.2.5. Procrastinacién académica

Ferrari e investigadores (1995), explicaron que la procrastinacion académica
no es mas que la demora voluntaria que tiene un estudiante para cumplir con sus
actividades académicas, a pesar que este tenga el propésito de realizarlas dentro
de los plazos que se han establecido. Klassen, Krawch, Lynch y Rajani, (2007)
citado por Quant y Sanchez, (2012) refieren que los estudiantes que procrastinan
dejan de realizar sus actividades académicas cuando la fecha de entrega de su
trabajo se encuentra muy cerca, y que realizan muy pocas actividades tratando de

evitar y/o asumir las responsabilidades en el trabajo de grupo.
2.2.2.6. Tipos de procrastinacion académica

Segun Schouwenburg (2004), hay dos tipos de procrastinacion académica:
. Procrastinacién esporédica

Este tipo de procrastinacion se relaciona con actividades académicas

concretas, debido a que la persona no gestiona bien su tiempo.
" Procrastinacién crénica

Este tipo de procrastinacion se relaciona con el habito generalizado de

demorar las actividades referidas al estudio.
2.2.2.7. Caracteristicas de la procrastinacion académica

Segin Busko, (1998, citado por Alvarez, 2010), caracterizan la

procrastinacién como:

Autolimitacion. Las personas que procrastinan se minimizan con
pensamientos autocriticos y autoafirmaciones negativas sobre ellas mismas, esto

debido a sus conductas pasadas y/o presentes.

Baja tolerancia a la frustracion. las personas que tienden a procrastinar

cuentan con una baja tolerancia a la frustracion por lo que aplazan sus actividades.
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Hostilidad. Es la manifestacion emocional que tiene el individuo, se origina
por un reclamo irracional contra todo aquello que esta relacionado con la tarea que
aplazo. Estas personas tienen una baja tolerancia a la frustracion y sentimientos de
inadecuacion, por lo que postergan las tareas como una respuesta a una situacion

indirecta, discrepando con las personas asociadas a dichas tareas y /o actividades.
2.2.2.8. Factores parala comprension de la procrastinacion académica

Dominguez (2014), sefiala que la variable puede ser comprendida y

evaluada desde dos factores que la integran:
2.2.2.8.1. Autorregulacion académica

Es el proceso mediante el cual el estudiante establece sus objetivos
principales de aprendizaje controla y regula sus motivaciones y comportamientos
con el fin de lograr alcanzar cada objetivo que se haya planteado. Este factor
también esté relacionado con el manejo de la ansiedad, debido a que el estudiante
trata de evitar algunas sensaciones y somatizaciones ansiosas que se le presentan.
Algunos de ellos, suelen anticiparse a realizar sus tareas a uGltimo momento para

autorregular su tiempo, a pesar que el tiempo que les queda sea corto.

La autorregulacién académica se aprende desde que una persona es nifio o
adolescente. Ferrari (1995), indica que la mala utilizacion de ella o la existencia de
reforzadores conductuales, trae consigo el aprendizaje de esta dimension de la
procrastinacién, debido a que un nifio que no ha recibido una sancion significativa
ante una falta o si este lo ha recibido, no la ha percibido como tal, hace que a la

larga no tenga una valoracion correctiva de su conducta errénea.
2.2.2.8.2. Postergacion de actividades

Dominguez (2014) lo define como el proceso adaptativo de regular la
conducta académica, la persona aplaza las actividades en un tiempo de mediano o
a largo plazo, para que estas al final se desarrollen en el dltimo instante, lo que
provoca en la persona a experimentar los sintomas de la ansiedad y a justificarse

a si mismo para no sentirse culpable.
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La postergacion de actividades estd relacionada con patrones de
personalidad asociales; debido a que la persona no siente un interés a desarrollarse
dentro de un grupo social, se caracteriza por ensimismarse, lo que se traduce en
contar con rasgos egocéntricos ya que no desean formar parte de su sociedad

como un individuo integrante de ella Caballo (2007).

Busko (1998, citado por Alvarez, (2010) sefiala que la postergacion de
actividades esta relacionada con el padecimiento del estrés, debido a que los
procrastinadores por no sentirse presionados aplazan sus responsabilidades y
actividades hasta el ultimo momento o simplemente no las realizan, porque
consideran que asi evitaran sentirse con el estrés, pero esto es contraproducente

porque al final terminan sintiéndolo.

Segun Busko (1998, citado por Alvarez, 2010) se puede catalogar en tipos,

que vienen ser patrones de conducta recurrentes antes, durante y después.

- Los diligentes. Este tipo de individuos se caracterizan porque trabajan
mejor bajo presion, para ellos la postergacion de las actividades se convierte
en un medio que les permite desarrollar sus capacidades y habilidades al
maximo.

- Los evitativos. - Estos individuos se caracterizan porque prefieren realizar
otras actividades llamense de esparcimiento y ocio antes que realizar las
actividades académicas, a las cuales deberian desarrollarlas justificando asi,

su frecuente falta por el olvido.

2.2.2.9. Teorias de la procrastinacién académica
2.2.2.9.1. Teoria de la motivacién temporal (TMT)

Steel y Kénig (2006), plantea una alianza entre la teoria motivacional con las

teorias econdmicas y los factores que intervienen son las siguientes:

- Motivacion: las personas que procrastinan cuentan con una motivacion

baja.
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- Expectativa: es la esperanza que tiene la persona para realizar un trabajo,
y en la procrastinacion la persona tiene una expectativa mas al fracaso que
al éxito.

- Valor: es la categoria de estima que le otorgamos a la tarea.

- Impulsividad: la persona que procrastina, no realiza la tarea por diversos
motivos, los cuales no pueden ser controlados por el procrastinador, sino que
son controlados por el impulso.

- Retraso: es lo concerniente al tiempo, la persona que procrastina evita iniciar

con la tarea por lo que lo va retrasando y no mide su tiempo

En conclusion, para evitar procrastinar se debe tener en cuenta una
motivacion alta, seguida de una expectativa hacia el éxito con un valor para realizar
la tarea propuesta; y no contar con la impulsividad, pero si con una buena
organizacion del tiempo para evitar el retraso, si todo ello se cumple la
procrastinacién no sera posible, y por consiguiente, se tendra un buen aprendizaje

en el proceso educativo.
2.2.2.9.2. Teoria de la Psicodinamica

Esta teoria opina que la procrastinacion es el incumplimiento de trabajos, que
generan en la persona una angustia, los que a su vez son considerados avisos
amenazantes para el yo; por lo que inconscientemente, se defiende tratando de

disminuir ese malestar, y evitar asi la tarea (Ferrari, Barnes, y Steel, 2009).

Angarita (2012) afirma que la procrastinacibn académica es una
consecuencia del estilo de crianza autoritario, y es en la adolescencia, donde se
producen los miedos sumados a los cambios fisicos, y los pensamientos del futuro
hacen que el adolescente llegue a procrastinar. Todo ello es un ciclo que lo

acompanfa hasta la vejez sino se cambia a tiempo.
2.2.2.9.3. Teoria del Conductismo

Skinner, en Alvarez (2010), indica que las conductas que se repiten son
porque fueron reforzadas por algun estimulo. Por ello, las personas que

procrastinan repiten su conducta debido a que tuvieron éxito Burka y Yuen, (2008).
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2.2.2.9.4. Teoria racional emotiva conductual (TREC)

La postura Racional Emotiva Conductual para Ellis y Knaus como citd
Alvarez, (2010), la procrastinacion, inicia desde las creencias irracionales que una
persona tiene, inicia cuando se plantea metas altas y poco reales, que dan
resultados desfavorables para la persona lo que hace que se incomode, por lo que,
la persona comenzara a demorarse, y se cuestionara sobre sus habilidades y

capacidades. Garcia (2009).
2.3. Definicién de términos basicos

Estrés académico: Nieto y Jesus (2006) afirman que el estrés académico viene a
ser una habilidad de caracter emotivo o de sentimientos intensos, angustiosos
canalizado hacia un contenido deseoso, influenciado por un agente externo y que

ocasiona en la persona un impulso excesivo y exigente.

Estresores académicos: Barraza (2006) los estresores se forman en la entrada
del sistema causando un desequilibrio sistémico entre el estudiante y su contexto
(situacion). Este desequilibrio se muestra mediante la presencia de sintomas como,
por ejemplo. Irritabilidad, trastornos metabdlicos, dolores de cabeza, insomnio,

ansiedad, etc.

Académico: Pieper (2018) menciona que nuestro centro de educacion superior se
debe inspirar en las partes esenciales de la Escuela de Platén, ya que destaca por
ser filosofica; cuyos conocimientos buscan el camino de la verdad sin interés de

opiniones, ni mayorias, ni cbmo hacer cosas.

Estudiante: Elejalde (2016) el estudiante es aquel que estudia, y procede de latin

“atudium” lo cual significa la realizacion de algo con afan y deseo.
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3.1.

HG.

HE 1.

HE 2.

HE 3.

3.2.

METODOS Y MATERIALES:

Hipdtesis de lainvestigacion
3.1.1. Hipotesis general

Existe relacion entre estrés académico y procrastinacion académica en los
estudiantes del club de lectura con sentido musical de una Institucion

educativa de Cutervo, 2020
3.1.2. Hipdtesis especificas

Existe relacion entre las dimensiones estrés académico y las dimensiones
de la procrastinacion académica en los estudiantes del club de lectura con

sentido musical de una Institucidon educativa de Cutervo, 2020.

Existe relacion entre las dimensiones del estrés académico y procrastinacion
académica en los estudiantes del club de lectura con sentido musical de una

Institucion educativa de Cutervo, 2020.

Existe relacién entre las dimensiones de procrastinaciéon académica y el
estrés académico en los estudiantes del club de lectura con sentido musical

de una Institucién educativa de Cutervo, 2020.
Variables de estudio

Variable 1. Estrés académico

Variable 2. Procrastinacion académica
3.2.1. Definicion conceptual

Estrés Académico

Segun Barraza(2007), el estrés académico es un proceso sistémico, de

caracter adaptativo y esencialmente psicoldgico, se presenta en el estudiante

cuando este se siente sometido a una presion de parte de su contexto escolar, por

las demandas escolares considerados por él, como estresores; son estos

estresores los que provocan un desequilibrio sistematico (situacion estresante) que
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se van manifestando en una serie de sintomas (indicadores del desequilibrio); los
cuales obligan al estudiante a realizar ciertas acciones que le permitan afrontar la

situacion y restaurar su equilibrio sistémico.
Procrastinacion académica

Segin Busko (1998), citado por Alvarez (2016), define al término
procrastinacion como la tendencia de posponer, aplazar o evadir las tareas,

actividades que deben realizarse en un tiempo determinado.
3.2.2. Definicion operacional
3.2.2.1. Operacionalizacion de las variables

Variable 1. Estrés Académico

La variable estrés académico fue medido a través de los puntajes que
alcanzaron las personas con el inventario SISCO de estrés académico, el mismo
gue esta compuesto por 31 items que permiti6 medir las siguientes dimensiones:
estresores, sintomas(reacciones), estrategias de afrontamiento, mediante un item
de filtro, en términos dicotémicos, y escalamiento tipo Likert (Valores numéricos y
categoriales).

Variable 2: Procrastinacion académica

La variable procrastinacion académica se midi6 través de las puntuaciones
alcanzadas en la escala de procrastinacion académica creada por Busko (1998) y

adaptada por Dominguez (2016).

44



Matriz de operacionalizacion de la variable

NUumero Escala
Variables Dimensiones Indicadores de de
items medicion
Estresores No presenta sintomas
o0 reacciones fisicas.
Variable 1 Sintomas y Sintomas o reacciones
Estrés reacciones psicolégicas. 31 Ordinal
Académico Estrategias de Sintomas o reacciones
afrontamiento comportamentales.
No presenta
) Autorregulacion No presenta
Variable 2 o
o académica _
Procrastinacion B 12 Ordinal
o Postergacion  de | No presenta
académica o
actividades

Inventario del estrés académico SISCO creada por Arturo Barraza (2006)

Escala de Procrastinaciéon académico creada por Deborah Ann Busko (1998)

3.3. Nivel de lainvestigacion

El nivel de investigacion es correlacional debido a la relacion entre dos o mas

variables. Hernandez, Fernandez y Baptista (2014).

Segun Ander Egg Ezequiel (2011), la investigacion conforme sus finalidades

es de tipo basica pura o fundamental debido a que tiene el propdsito de extender el

conocimiento.

3.4. Disefio de lainvestigaciéon

La presente investigacion fue de disefio no experimental segun como lo

clasifica Campbell y Stanley (1966) de corte transversal debido a que se
recolectaron los datos, en un tiempo y su proposito al describir variables y al

analizar su incidencia e interrelaciéon en un momento dado.
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La representacion de la investigacion se plantea en el siguiente diagrama:

[+) ¢

oy

Figura 1. Diagrama de disefio de investigacion

Donde:

M : Es la muestra

OX : Estrés Académica

oYy : Procrastinacion Académica
R : Relacion entre variables

3.5. Poblacion y muestra de estudio
3.5.1. Poblacion

La poblacion de la presente investigacion estuvo conformada por un total de
57 estudiantes de ambos sexos, 21 estudiantes pertenecientes al sexo masculino
y 36 estudiantes pertenecientes al sexo femenino, comprendido entre las edades
de 12 a 17 afios, que cursaron del primero de secundaria hasta el quinto afio, y que
conformaron el club de lectura con sentido musical de una Institucion educativa de

la provincia de Cutervo.
3.5.2. Muestra

Para fines del presente trabajo de investigacion, la muestra y el muestreo es
de tipo censal constituido por toda la poblacion, debido a que la poblacion es
pequefia. Lopez (1998), refiere que la muestra es censal cuando la porcion es

pequefia y representa toda la poblacién de estudio.
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3.6. Técnicas e instrumentos de recoleccién dedatos
3.6.1. Técnicas de recoleccion dedatos

La encuesta: Para Lépez y Fachelli (2015), es una técnica que permite
recoger datos cuya finalidad es obtener conceptos que derivan de una problematica

de investigacion que anticipadamente ha sido construida.
3.6.2. Instrumentos de recoleccion de datos

Inventario: un inventario es una lista de rasgos, preferencias, actitudes, intereses
o habilidades utilizadas para evaluar caracteristicas o habilidades de cada persona
en mencion. Para la presente investigacion se utilizé el Inventario del Estrés
Académico SISCO del autor Arturo Barraza Macias (2008).

Escala: una escala es una serie de declaraciones que permiten medir el nivel de
aceptacion o rechazo de una persona frente a las preguntas que se le realicen.
Para la presente investigacion se utilizo la escala de procrastinacion académica
EPA del autor Deborah Ann Busko.

A) Instrumentos

1) Ficha técnicainventario de estrés académico SISCO

Nombre de laprueba : Inventario de Estrés Académico SISCO

Autor : Arturo Barraza Macias

Procedencia : Durango — México

Afo de publicacién ;2006

Tiempo de duraciéon . Aproximadamente entre 10 a 15 minutos

Validaciéon Peru Ancajima Carranza, Lourdes del Pilar, Propiedades

psicométricas del Inventario SISCO del Estrés
Académico en universitarios de la ciudad de Trujillo en

el 2017
Edad : 11 a 17 afios
NUimero de items 31 items
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Estructura . Un item, planteado en términos dicotomicos para
determinar si el encuestado es apto 0 no a contestar
el inventario.

- Un item planteado en escalamiento tipo Likert de
cinco valores numéricos (de 1 al 5 donde uno es poco
y cinco mucho).

- Nueve items en un escalamiento tipo Likert de cinco
valores categoriales.

- Quince items en un escalamiento tipo Likert de cinco
valores categoriales.

- Ocho items en un escalamiento tipo Likert de cinco
valores categoriales.

Administracion: : Individual o colectiva
Propiedades psicométricas

El instrumento original tuvo una confiabilidad en Alfa de Cronbach de .90

segun Barraza (2007).

La investigacion que se realizé en Peru fue por Ancajima (2017), en un grupo
de 844 estudiantes. La validez de contenido, se dio por medio de criterio de 10
jueces. Las evidencias de validez se basaron en la estructura interna mediante el
coeficiente Omega, la dimension estimulos estresantes con 8 items obtuvo valor de
.85, la dimension sintomas con 15 items alcanz6 un valor de .94 y la dimensién

estrategias de afrontamientos con 6 items adquirié un valor de .74.

Para el presente estudio se adopté la validez reportada por Quito Rojas,
Naomy Juana Elsa en una muestra de 977 estudiantes; que estan en la edad de 11
a 17 afos. La validez de su investigacion fue a través del analisis descriptivo de los
items y del criterio de V de Aiken. Donde encontrd puntajes aceptables que estan
entre 0.9y 1.

La confiabilidad fue aceptable, ya que el alfa de Cronbach mostré un puntaje

de .916, lo que indico un alto indice de confiabilidad del instrumento.
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2) Ficha técnica escala de procrastinacion académica (EPA)

Nombre de la prueba : Escala de Procrastinacion Académica (EPA)

Autor :  Deborah Ann Busko

Ao de publicacion : 1998

Tiempo de duracion  : Para, contestar el cuestionario toma

aproximadamente 15 minutos.

Validacion Peru . Dominguez Lara, Sergio Alexis; Villegas Garcia,
Graciela; Centeno Leyva, Sharon  Brigitte
procrastinacion académica: validacion de una escala

en una muestra de estudiantes de una universidad

privada
Edad : 13 al8afios
NUumero de items : 12 items
Estructura . La calificacion es directa a mayor puntaje, mayor

presencia de conducta procrastinadora en los
participantes, tener en cuenta los items inversos
(items 2, 3, 4,5,8,9,10,11y 12)

Administracion: : individual o colectiva

Propiedades psicométricas

Busko (1998) reporto un coeficiente alfa de Cronbach de 0.82 para la

procrastinacion general y de 0.86 para la académica.

La investigacion que se realizé en Perl fue por Dominguez, que tuvo un
andlisis estructural, fue evaluada la dimensionalidad mediante un analisis factorial
confirmatorio (AFC) con el programa EQS 6.2 (Bentler & Wu, 2012) bajo las
siguientes condiciones: método de maxima verosimilitud, matriz de correlaciones
policéricas (Lee, Poon, & Bentler, 1995; Dominguez-Lara, 2014) y estadisticos
robustos. El ajuste del modelo fue evaluado utilizando la prueba SB-x? (Satorra &
Bentler, 1994), RMSEA (< .05), CFI (= .95), y el SRMR (= .08) de forma conjunta.

Para el presente estudio se adopto la validez de Mori (2019), que realizo la

investigacion en una muestra de 709 estudiantes de instituciones educativas del
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distrito de San Martin de Porres. La validez lo obtuvo mediante el criterio de 7

jueces, con el coeficiente V de Aiken, siendo 1 el valor asignado.

La confiabilidad general que obtuvo fue un Alfa de Cronbach de 0.808 y

Omega0.813 siendo ambos puntajes confiables.

B) Validacion y confiabilidad del instrumento
Instrumento 1: Inventario de Estrés Académico SISCO
1) Validez

Para el presente estudio y, debido a que la validez del instrumento excede
los 5 afios, se decidio realizar la validez de contenido a través del criterio de jueces,
los mismos que coincidieron en aprobar como validos todos los items de acuerdo
a su relevancia, pertinencia y claridad y recomendaron su aplicaciéon tal como se

observa en el anexo 3.

Por otro lado, también se realiz6 la validez item test, en un grupo de 50
participantes encontrando valores adecuados que corroboran lo sefialado por los

jueces, tal como se observa en la siguiente tabla.

Z\ig:;iide validez item —test del Inventario de Estrés Académico SISCO.
) Correlacion ) Correlacion ) Correlacion
item ) item ] item ]
item test item test item test

item 1 ,311° item 11 ,225 item 21 456"
item 2 ,588™ item 12 ,468™ item 22 517"
item 3 438" item 13 ,293" item 23 418"
item 4 454" item 14 ,389" item 24 ,156
item 5 ,300° ftem 15 ,491™ item 25 -,092
item 6 3177 item 16 677" item 26 -,065
item 7 ,091 item 17 ,495™ item 27 -,011
item 8 475" item 18 422" item 28 -,127
item 9 ,430™ item 19 ,570™ item 29 -,039
item 10 ,291" item 20 347"
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2) Confiabilidad

En cuanto a la confiabilidad se realiz6 a través del Coeficiente de Alfa de
Cronbach encontrando a nivel general una adecuada confiabilidad tal como se

observa a continuacion.

Egggéﬁcos de confiabilidad del Inventario de Estrés Académico SISCO.
Variable items Alfa
Estresores 8 .596
Sintomas y reacciones 15 .838
Estrategias de afrontamiento 6 .694
Escala total 29 .685

Instrumento 2: Escala de Procrastinaciéon Académica EPA
1) Validez

Para el presente estudio y, debido a que la validez del instrumento excede
los 5 afios, se decidio realizar la validez de contenido a través del criterio de jueces,
los mismos que coincidieron en aprobar como validos todos los items de acuerdo
a su relevancia, pertinencia y claridad y recomendaron su aplicacion tal como se

observa en el anexo 3.

Por otro lado, también se realiz6 la validez item test, en un grupo de 50
participantes encontrando valores adecuados que corroboran lo sefialado por los
jueces, tal como se observa en la siguiente tabla.
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Tabla 3.
Andlisis de validez item —test de la Escala de procrastinaciéon académica

item Correlacion item test

item 1 ,555**
item 2 ,646**
item 3 ,358*
item 4 ,D42%*
item 5 ,545**
item 6 ,123

item 7 ,713**
item 8 ,511**
item 9 ,528**
item 10 ,510**
item 11 ,501**
item 12 ,509**

2)  Confiabilidad

En cuanto a la confiabilidad se realiz6 a través del Coeficiente de Alfa de
Cronbach encontrando a nivel general y sus dimensiones una adecuada

confiabilidad tal como se observa a continuacion.

Ez?a:gigficos de confiabilidad de la Escala de procrastinacion académica.

Variable ltems Alfa
Autorregulacién académica 9 734
Postergacion de actividades 3 .642
Escala total 12 764

3.7. Métodos de analisis de datos

En primera instancia, se solicito la autorizacion del acceso a la institucion
educativa, de la provincia de Cutervo donde se coordiné la aplicacion de los

instrumentos de evaluacidon psicologica. Luego se envié de manera virtual las
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cartillas psicométricas del inventario de SISCO y EPA, que fueron elaborados en
formato Word. El archivo que se le envio al estudiante tuvo los siguientes
apartados: el primero se presentd el consentimiento y asentimiento informado, en
un segundo apartado se solicitd los datos sociodemogréficos y en un tercer bloque
se presentd ambos instrumentos, se menciond que los datos recabados
permaneceran en total confidencialidad, con el fin que puedan responder de
manera sincera, de esta forma los estudiantes solo se limitaron a leer y marcar su
alternativa. Para que el archivo pudiera llegar a cada uno de los estudiantes, se us6
la aplicacion WhatsApp junto al docente para repartir el enlace de invitacion a la
prueba. La evaluacion virtual se realiz6 de forma individual, el cual los estudiantes

participaron de manera voluntaria.

Luego de la aplicacion se elabor6 una base de datos en Excel para tabular
las respuestas de los participantes, luego de revisarlo y verificar que no exista
ningun dado atipico que perjudique el procesamiento estadistico, se trasladé al
software estadistico (SPSS) en su version 25 para el andlisis estadistico de los

datos.

Los estadisticos descriptivos utilizados fueron: los de tendencia central y
frecuencias y porcentajes. También se aplicé la Estadistica inferencial; para

determinar el estadistico a utilizar.

Se aplicé la prueba de normalidad Kolmogérov-Smirnov encontrandose
valores en el nivel de significancia menores al .05 motivo por el cual, se utilizé el
estadistico no paramétrico de Spearman(rs) que permitio medir la relacion entre las

dos variables para el andlisis de las relaciones.
3.8. Aspectos deontoldgicos

Para la presente investigacion y de acuerdo con los principios establecidos
en la declaracion de Helsinki solo los estudiantes que acepten participar en la
investigacion podran resolver los instrumentos de evaluacion psicolégica cuyos
datos recabados seran confidenciales y se respetaran los principios de Helsinki;
guien menciona que el sujeto tiene el derecho de estar informado antes de tomar

una decision teniendo la libertad de eleccion, esto mediante un consentimiento
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informado, la integridad del sujeto, prevale sobre intereses de la ciencia y la

Sociedad

Cabe expresar que debido a que los estudiantes son menores de edad
deberan contar con el consentimiento informado en forma virtual del sujeto de
investigacion y su representante legal, quien es su padre o madre y/o apoderado a
su vez, se llevara a cabo la autorizacion: de la institucion educativa donde se realiza
la investigacién, dando cumplimiento a los tres principios éticos béasicos de la
declaracion de Belmont y que fueron establecidos para proteccion de las personas
que participan en la investigacion y son: la autonomia, beneficencia y justicia, los
cuales establecen la prioridad del ser humano sobre la conveniencia de la sociedad

y la ciencia.
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V. RESULTADOS

4.1. Resultados descriptivos

-Iggtk)algigficos descriptivos de las dimensiones de la variable estrés académico
Media Mediana Moda DE Minimo Maximo
Estresores 19.35 19.00 19 4117 12 30
Sintomas 30.07 27.00 27 8.257 16 53
Estrategias 20.63 21.00 202 3.926 9 29
Estrés académico 70.05 68.00 68 9.931 52 103

Nota: DE= desviacién estandar

En la tabla 5, se observan los estadisticos descriptivos de las dimensiones
gue corresponden a la variable estrés académico, las mismas que alcanzaron los
siguientes datos: estresores que alcanzé una media de 19.35 con una desviacién
estandar de 4.117 mientras que los Sintomas o reacciones comportamentales
obtuvo una media de 30.07 y una desviacién estandar de 8.257; finalmente, la
dimensién Estrategias de afrontamiento que alcanz6 una media de 20.63 con una
desviacion estandar de 3.926; todas ubicandose en una categoria promedio.
Tabla 6.

Estadisticos descriptivos de las dimensiones de la variable procrastinacion
académica

Media Mediana Moda DE Minimo Méaximo

Autorregulacién 25.14 26.00 28 4.646 13 35
Postergacion 7.72 8.00 9 1.770 3 12

Procrastinacion a
académica 32.86 34.00 34 5.604 18 45

Nota: DE=desviacién estandar

En la tabla 6, se presentan los estadisticos descriptivos de las dimensiones
que corresponden a la variable procrastinacion académica, las mismas que
alcanzaron los siguientes datos: Autorregulacion académica alcanzé una media de
25.14 con una desviacion estandar de 4.646 mientras que la Postergacién de

actividades obtuvo una media de 7.72 y una desviacion estandar de 1.770.
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Tabla 7.
Niveles de la variable estrés académico y dimensiones

Estresores Sintomas Estrategias Estrés académico
Niveles

f % F % f % f %
Bajo 10 1754 11 19.30 11 19.30 13 22.81
Moderado 30 52.63 32 56.14 26  45.61 30 52.63
Alto 17 29.82 14 24.56 20  35.09 14 24.56
Total 57 100.00 57 100.00 57 100.00 57 100.00

En la tabla 7, se presentan los niveles de las dimensiones de estrés
académico, asi como el total de la variable. Al respecto se observa que, el 52.63%
(30) de la muestra se encuentra en un nivel moderado, seguido de un 24.56% (14)
se encuentra en un nivel alto, asi mismo encontramos que el 22.81% (13) de la

muestra se encuentra bajo.

Tabla 8.
Niveles de la variable procrastinacion académico y dimensiones
. Autorregulacion Postergacion Procrastinacion
Niveles
f % f % f %
Bajo 13 22.81 13 22.81 12 21.05
Moderado 23 40.35 22 38.60 26 45.61
Alto 21 36.84 22 38.60 19 33.33
Total 57 100.00 57 100.00 57 100.00

En la tabla 8, se presentan los niveles de las dimensiones de la
procrastinacion académica, asi como el total de la variable. Al respecto, se puede
apreciar que el 45.61% (26) de la muestra se encuentra en un nivel moderado,
seguido de un 33.33% (19) se encuentra en un nivel alto, asi mismo encontramos

que el 21.05% (12) de la muestra se encuentra bajo.
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Tabla 9.
Pruebas de normalidad del estrés académico
Kolgomorov-Smiro?

Estadistico gl p.
Estresores 122 57 .035
Sintomas 154 57 .002
Estrategias 120 57 .039
Estrés acadéemico 151 57 .002

La tabla 9 presenta los resultados de la prueba de normalidad de
Kolmogérov-Smirnov, en donde se observa que en todas las puntuaciones de
distribucion es no normal (p<0.05), por lo tanto, se justifica el empleo de la
estadistica no paramétrica, por lo que se empled la prueba no paramétrica de
Spearman para la contrastacion de hipotesis.

Tabla 10.

Pruebas de normalidad de procrastinacién académico
Kolmogorov-Smirnov

Estadistico gl p.
Autorregulacion 137 57 .009
Postergacion 151 57 .002
Procrastinacién académica 124 57 .028

La tabla 10 presenta los resultados de la prueba de normalidad de
Kolmogérov-Smirnov, en donde se observa que en todas las puntuaciones de
distribucion es no normal (p<0.05), por lo tanto, se justifica el empleo de la
estadistica no paramétrica, por lo que se empled la prueba no paramétrica de

Spearman para la contrastacion de hipotesis.
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4.2. Contrastaciéon de hipotesis especificas

Ho:  No existe relacion entre las dimensiones estrés académico y las dimensiones

de procrastinacion académica en los estudiantes del club de lectura con

sentido musical de una institucién educativa de Cutervo, 2020.

Ha:  Existe relacion entre las dimensiones estrés académico y las dimensiones

de procrastinacion académica en los estudiantes del club de lectura con

sentido musical de una institucién educativa de Cutervo, 2020.

Tabla 11.

Relacion entre dimensiones estrés académico y las dimensiones de

procrastinacion académica

n=57 Autorregulacién Postergacion
I's -.023 .029
Estresores
p. .863 .832
) I's -.005 -.113
Sintomas
p. .970 403
_ I's -.156 .165
Estrategias
p. .248 220

Nota: n=muestra, rs = coeficiente de correlacién de Spearman, p=probabilidad de significancia.

En la tabla 11, se observa que mediante el coeficiente de correlacion de

Spearman no existe relacion entre ninguna de las dimensiones de ambas variables

como son estrés académico y procrastinacion académica, ya que los valores de

significancia son > a .005. Por lo tanto, se acepta la hipotesis nula y se rechaza la

hipétesis alterna.
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Ho: No existe relacion entre

procrastinacion académica en los estudiantes del club de lectura con sentido

musical de una institucion educativa de Cutervo, 2020.

Ha:  Existe relacion entre las dimensiones del estrés académico y procrastinacion

académica en los estudiantes del club de lectura con sentido musical de una

las dimensiones del

institucion educativa de Cutervo, 2020.

Relacion entre las dimensiones del estrés académico y procrastinacion académica

estrés académico y

Procrastinacion académica

Tabla 12.
n=57
I's
Estresores
p.
I's
Sintomas
p.
I's
Estrategias
p.

-.011
.936
-.045
739
-.079
.559

Nota: n=muestra, rs = coeficiente de correlacion de Spearman, p=probabilidad de significancia.

En la tabla 12, se aprecia que mediante el coeficiente de correlacion de
Spearman la dimension estresores de la variable estrés académica y la variable
procrastinacion académica no existe una relacion ya que ((p = .936 > a 0.05), asi
mismo se aprecia que la dimension de sintomas de la variable estrés académico y
la procrastinacion académica no existe una relacion ya que ((p =.739 > a 0.05). La
dimensién estrategias de afrontamiento y la variable procrastinacién no existe una

relacion ya que (p = .559 > a 0.05). Por lo tanto, se acepta hipétesis nula y se

rechaza la hipétesis alterna.
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Ho:  No existe relacion entre las dimensiones de procrastinacion académica y el
estrés académico en los estudiantes del club de lectura con sentido musical

de una institucién educativa de Cutervo, 2020

Ha:  Existe relacion entre las dimensiones de procrastinacion académica y el
estrés académico en los estudiantes del club de lectura con sentido musical

de una institucién educativa de Cutervo, 2020

Tabla 13.
Relacion entre las dimensiones de procrastinacion académica y el estrés
académico

n=57 Estrés académico
Autorregulacion I's -.070
p. .605
Postergacion I's .017
p. .899

Nota: n=muestra, rs = coeficiente de correlacién de Spearman, p=probabilidad de significancia

En la tabla 13, se aprecia que mediante el coeficiente de correlacion de
Spearman la dimensién autorregulaciéon académica y la variable estrés académico
no existe una relacién debido a que (p=.605 > a .050), asi mismo se aprecia que la
dimensién de postergacion de actividades y la variable estrés académico no existe
una relacion debido a que ( p =.899 >a .050) . Por lo tanto, se acepta hip6tesis nula

y se rechaza la hipétesis alterna.
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Contrastacion de hipotesis general

Ho:  No existe relacién entre estrés académico y procrastinacion académica en
los estudiantes del club de lectura con sentido musical de una institucion

educativa de Cutervo, 2020.

Ha:  Existe relacion entre estrés académico y procrastinacion académica en los
estudiantes del club de lectura con sentido musical de una institucion educativa
de Cutervo, 2020.

Tabla 14.
Correlacion entre estrés académico y procrastinacion académica.

n=57 Procrastinaciéon académica
Estrés académico I's -.053
p. .697

Nota: n=muestra, rs = coeficiente de correlacién de Spearman, p=probabilidad de significancia

En la tabla 14, se aprecia que mediante el coeficiente de correlacion de
Spearman se determindé que no existe relacion entre las variables estrés académico
y procrastinacion académica ya que (p = .697> a 0.05). Por lo tanto, se acepta

hip6tesis nula y se rechaza la hipétesis alterna.
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V. DISCUSION

5.1. Andlisis de discusiéon de resultados

En el andlisis de los resultados obtenidos; se puede apreciar que:

El presente estudio de investigacion tuvo como propdésito central determinar
la relacion entre el estrés y la procrastinacion académica en estudiantes del club de
lectura con sentido musical de una institucion educativa de Cutervo, del departamento
de Cajamarca, al respecto se encontré que: no existe relacion entre las variables
estrés académico y procrastinacion académica ya que (rs = -.053; p = .697), esto
significa que las variables son independientes, es muy probable que se deben a la
actividades que ha estado sometida la muestra de estudio; actividades
consideradas como alicientes del estrés tal es el caso de la musica, al respecto
Xanath (2020) sefiala que la mausica clasica puede aliviar los niveles de estrés
académico, asi también se pueda deber al ambiente en el que se han desarrollado
los estudiantes, tal como lo indica Lazarus y Folkman (1986) hace que la poblacion
no se encontré en un ambiente educativo de tipo presencial sino méas bien tuvo
caracteristicas diferentes siendo no presencial. Estos resultados difieren de los
reportados por Cérdova (2016), Valdivia (2018), Alvarez y Cerron (2019), Quispe
(2020), quienes encontraron una relacion entre las variables, estas diferencias
pueden deberse a la manera en como se aplicaron los instrumentos, asi como
también a la muestra especifica y reducida en el presente estudio. Se concluye que,
el estrés académico no siempre esta asociada a la procrastinacion. Por lo tanto, se

rechaza la hipétesis de estudio.

En cuanto al primer objetivo especifico se encontré que: El 52.63% de
evaluados presentan estrés académico en un nivel moderado, seguido de un
24.56% en un nivel alto y un 22.81% en un nivel bajo, esto puede deberse a que el
grupo de estudiantes del club de lectura con sentido musical recibi6 de parte de sus
docentes del area sesiones quincenales, sobre como utilizar la musica para
relajarse y encontrar un gusto a la lectura. Estos resultados se asemejan a los
obtenidos por Trujillo y Gonzales (2019) quienes obtuvieron un 49% en el nivel de

estrés medio en una muestra de 216 estudiantes, por lo que se concluye que en la
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muestra de estudio existe una mayor cantidad numero de estudiantes que perciben

el estrés académico en un nivel moderado.

En cuanto al segundo objetivo especifico se encontr6 que: el 45.61%
presenta niveles de procrastinacion académica moderada, seguido de un 33.33%
en un nivel alto y un 21.05% en un nivel bajo esto puede deberse a los factores
asociados a la procrastinacion como falta de motivacion, dependencia, baja
autoestima, desorganizacion y evasion de responsabilidades Arévalo (2011).Los
resultados obtenidos se asemejan a los de Chavez y morales (2017) quienes
obtuvieron un 57.9% en el nivel medio de procrastinacion académica en una
muestra de 521 estudiantes , por lo que se concluye que en la muestra de estudio
existen una mayor cantidad de estudiantes con niveles moderados en la

procrastinacion académica.

En cuanto al tercer objetivo especifico se encontré6 que: no existe relacion
entre las dimensiones del estrés académico y las dimensiones de la procrastinacion
académica debido a que los valores de significancia son > a .05. Esto
probablemente, se deben a las modificaciones en el proceso de ensefianza
aprendizaje, ademas cabe mencionar que no hubo una carga horaria y un sistema
de evaluacion directa que pudiera haber hecho el incremento del estrés académico
como lo indica Medline y en Pubmed, lo que produce en el estudiante para que no
se sienta presionado Burka y Yuen(2017 )por ende, no procrastine, se concluye
entonces que, entre las dimensiones del estrés académico (dimension estresores,
sintomas y estrategias de afrontamiento) y las dimensiones de la procrastinacion
académica (autorregulacion académica y postergacion de actividades) no se
relacionan debido a las condiciones del contexto vivido. Por lo tanto, se rechaza la

hipétesis especifica de estudio.

En cuanto al cuarto objetivo especifico se encontré que: no existe relacion
significativa entre todas las dimensiones de estrés académico que son: estresores,
sintomas/reacciones y estrategias de afrontamiento y la variable procrastinacion
académica debido a que los valores de significancia son > a .05, esto es muy
probable que se debe a las condiciones, las cuales se dieron en el afio 2020 donde
el ambiente fue diferente a lo acostumbrado, asimismo no ha causado sentimientos

tensionados y por consiguiente, el estudiante no ha reaccionado frente a los
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estresores psicoldgicos y fisiologicos Selye(1960) por lo que no se ha visto en la
necesidad de postergar sus actividades académicas, estos resultados coinciden
con los encontrados por Barraza y Barraza (2018) en una muestra de 300
estudiantes de educacion media superior. Por lo que se concluye que, en la muestra
de este estudio, hace que las dimensiones del estrés académico no guardan
relacion con la variable procrastinacion académica. Por lo tanto, se rechaza la

hipotesis especifica de estudio.

En cuanto al quinto objetivo especifico se encontré que: no existe relacion
significativa entre todas las dimensiones de la procrastinacion académica que son:
autorregulacion académica, postergacion de actividades y la variable estrés
académico debido a que los valores de significancia son > a .05, estos puede estar
asociados a otros factores como: la ansiedad Rothblum, Solomon y Murakami
(1986) y no necesariamente al estrés académico debido a que las condiciones de
estudio en el afio escolar 2020 fueron diferentes. Estos resultados difieren con los
encontrados por Barraza y Barraza (2018) en una muestra de 300 estudiantes de
educaciéon media superior, quienes encontraron que el estrés académico se
relaciona de manera positiva con la postergacion de actividades (p<.01) y de
manera negativa con la autorregulacion académica (p<0l). Por lo que se concluye
que, las dimensiones de la procrastinacion académica son independientes a la
variable estrés académico. Por lo tanto, se rechaza la hipétesis especifica de

estudio.
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VI.

CONCLUSIONES

De acuerdo a los resultados encontrados entre estrés academico y

procastinacion academica en estudiantes del club de lectura con sentido musical

de una institucion educativa de Cutervo del departamento de Cajamarca se establece

las siguientes conclusiones:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

En cuanto al objetivo general se encontré que no existe relacion entre las
variables estrés académico y la procrastinacion académica, es decir que el
estrés académico no siempre esta relacionado con la procrastinacion
académica (rs = -.053, p =0.697), cada variable es independiente en la

muestra de estudio.

En cuanto al primer objetivo especifico, 30 estudiantes de un total de 57
estudiantes presentan un nivel moderado de estrés académico debido a que
el grupo de estudiantes del club de lectura con sentido musical recibio
sesiones quincenales del area de comunicacion y arte cultura sobre cémo

utilizar la muasica para relajarse y encontrar un gusto a la lectura.

En cuanto al segundo objetivo especifico, el 45.61% de estudiantes
presentan un nivel moderado de procrastinacion académica, seguido de un

33.33% en el nivel alto y 21.05% en el nivel bajo.

En cuanto al tercer objetivo especifico, se concluye que las dimensiones del
estrés académico no estan asociadas a las dimensiones de la

procrastinacion académica.

En cuanto al cuarto objetivo especifico, podemos concluir que no existe
relacion entre las dimensiones estresores, Sintomas o0 reacciones
comportamentales y estrategias de afrontamiento del estrés académico y la

variable procrastinacién académica.

En cuanto al quinto objetivo especifico, se concluye que son independientes
las dimensiones autorregulacion académica, postergaciéon de actividades de

la procrastinacion académica y la variable estrés académico.
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VII.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

RECOMENDACIONES

Se propone que se continle ejecutando en la institucion educativa los
talleres de lectura acompafiado de musica instrumental de fondo y en un
ambiente acogedor, con la finalidad de reducir los niveles del estrés
académico y la procrastinacion; asi también se recomienda ampliar el taller
para los demas estudiantes y docentes integrantes de la institucion

educativa.

Se recomienda realizar charlas para los padres de familia, con el proposito
de comprometerlos en la educaciéon de sus hijos, brindandoles informacién

sobre temas relacionados al manejo de estrés.

Se plantea la conformacion de talleres que puedan denominarse “Mantente
Activo”, donde el equipo docente sea capacitado por el psicologo del centro
de salud en temas sobre: técnicas de administraciéon de tiempo, habitos de
estudio, estilos de aprendizaje, actividades de afrontar compromisos
utilizando sus fortalezas y luego hacer la debida réplica en sus estudiantes
las veces gque sean necesarias en el momento adecuado, con la finalidad de

reducir los niveles de la procrastinacion académica.

Se sugiere realizar otras investigaciones, utilizando otras muestras en otros
contextos, de la variable de estrés académico y procrastinacion académica
con sus respectivas dimensiones, con el objetivo asegurar las posibles

causas Y llegar a una mejor conclusion.

Se propone seguir investigando con diferentes muestras, ya que de aca en
adelante los contextos van a seguir variando, asi como también el sistema
educativo va a adquirir nuevos sistemas didacticos por lo cual puede producir
cambios entre todas las dimensiones de estrés académico que son:
estresores, sintomas/reacciones y estrategias de afrontamiento y la variable
procrastinacion académica, con la finalidad de adquirir un sistema explicativo

gue sirva de base para el desarrollo de habitos saludables en el estudiante.

Se recomienda realizar alianzas con los centros de salud y hospitales de la

zona para que brinden apoyo a través de especialista (psicoterapeutas),
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donde se puedan involucrar a todos los agentes educativos de la I.E. para
brindarles mensualmente un plan terapéutico para ansiedad, con la finalidad
de combatir la procrastinacion académica y el estrés académico y de esta

manera se pueda mejorar la salud y el bienestar integral.
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Anexo 1: Matriz de consistencia

Titulo de la investigacion: Estrés académico y procrastinacion académica en estudiantes del club de lectura con sentido musical de una institucion
educativa de Cutervo, 2020

Formulacion del — Formulacién de Tipo, nivel y disefio de la Variables de Metodologia
Objetivos L . . . . . !
problema hipétesis investigacion investigacién
Problema general: Objetivo General: Hipotesis general Tipo de investigacion: VARIABLES: 1. POBLACION Y
¢ Qué relacion existe entre | Determinar la relacién | Existe relacion entre | Segin Ander Egg Ezequiel | V1: Estrés Académico MUESTRA
el estrés académico y la | entre el estrés | estrés académico vy | (2011), la investigacion | DIMENSIONES: La poblacién estéa constituida por
procrastinacion académico y la | procrastinaciéon conforme sus finalidades es de | e Estresores 57 estudiantes del club de lectura
académica en estudiantes | procrastinacion académica en los | tipo béasica pura o fundamental | ¢ Sintomas y | con sentido musical de una
del club de lectura con | académica en | estudiantes del club de | debido a que tiene el proposito reacciones institucion educativa de la provincia
sentido musical de una | estudiantes del club de | lectura con sentido | de ampliar el conocimiento. e Estrategias de | de Cutervo

institucion  educativa de
Cutervo, 20207

Problemas especificos
¢ Cudl es el nivel en cada
una de las dimensiones
del estrés académico que
predomina en estudiantes
del club de lectura con
sentido musical de una
institucion educativa de
Cutervo, 20207

;Cuél es el nivel de
procrastinacion

académica y sus
dimensiones que
predomina en los

estudiantes del club de
lectura con sentido
musical de una institucion
educativa de Cutervo,
20207

lectura con sentido
musical de una institucion
educativa Cutervo, 2020.

Objetivos especificos:
Identificar el nivel en
cada wuna de las
dimensiones del estrés
académico en
estudiantes del club de
lectura con sentido
musical de una
institucion educativa de
Cutervo, 2020.

Identificar el nivel de
procrastinacion

académica y sus
dimensiones en los
estudiantes del club de
lectura con sentido
musical de una
institucion educativa de

Cutervo, 2020.

musical de una institucion
educativa de Cutervo,
2020.

Hipotesis especificas
Existe relacién entre las

dimensiones estrés
académico y las
dimensiones de

procrastinacion
académica en los
estudiantes del club de
lectura con sentido
musical de una institucion
educativa de Cutervo,
2020.

Existe relacién entre las
dimensiones del estrés
académico y
procrastinacion
académica en los
estudiantes del club de
lectura con sentido
musical de una institucion
educativa de Cutervo,
2020.

Nivel de investigacion:

El  nivel de investigacion
correlacional debido a la
relacion entre dos 0 mas
variables. (Hernandez,
Fernandez y Baptista 2014).

Disefio de investigacion:

La presente investigacion es de
disefio no experimental segun
como lo clasifica Campbell y
Stanley (1966) de corte
transversal debido a que se
recolectan los datos, en un
tiempo y su propésito es
describir variables y analizar su
incidencia e interrelacion en un
momento dado.

La representacion de la
investigacion se plantea en el
siguiente diagrama:

oX

oy

afrontamiento

VARIABLES:

V2: Procrastinacion

académica

DIMENSIONES:

e Autorregulacion
académica

e Postergacion de
actividades.

La muestra Para este trabajo de
investigacion la muestra y el
muestreo es de tipo censal
constituido por toda la poblacién,
debido a que la poblacion es
pequefia. Lépez (1998), refiere
gue la muestra es censal cuando
la porcion es pequefia y
representa toda la poblaciéon de
estudio.

2. TECNICAS E
INSTRUMENTOS DE
RECOLECCION DE DATOS

La técnica que se utilizara en la
investigacion sera la encuesta.
Los instrumentos a aplicar seran
el inventario SISCO del Estrés
Académico y la escala de
procrastinacion académica.

3. PROCESAMIENTO DE LOS
DATOS

Una vez recolectada la
informaciébn se procederd a
codificarla para un mejor orden y
control con la finalidad de
procesarlas, utilizando el paquete
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¢Cual la relacion que

existe entre las
dimensiones del estrés
académico y las
dimensiones de la

procrastinacion
académica en estudiantes
del club de lectura con
sentido musical de una
institucion  educativa de
Cutervo, 20207

¢ Cudl es la relacion entre
las  dimensiones  del
estrés  académico vy
procrastinacion
académica en los
estudiantes del club de
lectura con sentido
musical de una institucion
educativa de Cutervo,
20207

¢ Cudl es la relacién entre
las dimensiones de
procrastinacion

académica y el estrés
académico en los
estudiantes del club de
lectura con sentido
musical de una institucion
educativa Cutervo, 20207

Analizar la relacion
entre las dimensiones
del estrés académico y
las dimensiones de la
procrastinacion

académica en
estudiantes del club de
lectura con sentido
musical de una institucion
educativa Cutervo, 2020.

Analizar la relacién
entre las dimensiones
del estrés académico y
la procrastinacion
académica en los
estudiantes del club de
lectura con sentido
musical de una institucion
educativa de Cutervo,
2020.

Analizar la relacién
entre las dimensiones
de procrastinacion
académica y el estrés
académico en los
estudiantes del club de
lectura con sentido
musical de una institucion
educativa de Cutervo,
2020.

Existe relacién entre las
dimensiones de
procrastinacion
académica y el estrés
académico en los
estudiantes del club de
lectura con sentido
musical de una institucion
educativa de Cutervo,
2020

M: Es la muestra

OX: Estrés Académica

QY: Procrastinacion Académica
R: Relacién entre variables

Estadistico SPSS Version 25.0
para obtener una base de datos.

4. PLAN DE ANALISIS

En la investigacion se establecié
lo siguiente:

1°) Para determinar la correlacion
entre las variables se utilizara el
modelo estadistico de la prueba
no-paramétrica de Pearson, en
razon, de hallar la relacion.

2°) Para la prueba de la hipotesis
se tendra en cuenta los objetivos,
hipétesis y variables planteadas
en la investigacion, y para la
comprobacion de la hipétesis se
utilizara la prueba no paramétrica
de correlacion de Pearson.

5. CONSIDERACIONES ETICAS
Los criterios éticos a tener en
cuenta:

* El respeto y la privacidad: Los
estudiantes del club de lectura
con sentido musical de una
institucion educativa de Cutervo
que tienen el derecho a ser
informados para tomar su
decision en participar y se
mantiene en todas las etapas de
la investigacion.

+ Consentimiento  informado:
Documento que establece que la
persona participe
voluntariamente y conozca Ssus
derechos.

e El anonimato: Se reserva la
identificacion de los participantes,
* Principio de justicia: Todos los
participantes tendran oportunidad
de participar con un trato justo.
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Anexo 2: Matriz de operacionalizacién

Matriz de operacionalizaciéon de la variable estrés académico.

Categorias Escala
Dimensiones Indicadores items Tipos de de
Niveles
respuesta medicion
Estresores 3.1, 32 ,
3.3, 3.4, 3.5,
3.6, 3.7, 3.8,
3.9.
Sintomas o 4.1,4.2,4.3,
Reacciones fisicas | 4.4,4.5, 4.6.
0-20 Bajo
Sintomas o 4.7,4.8, 4.9, 21-40
Sintomas y reacciones 4.10, 4.11. 1 Nunca Medianamente
reacciones psicoldgicas. 2 Rara vez bajo. Ordinal
Sintomas o 4.12, 4.13,| 3 Alguna | 41 -60 Medio
reacciones 4.14, 4.15. veces 61 -80
comportamentales 4 Casi | Medianamente
5.1,5.2,5.3, | siempre alto
Estrategias 5.4,55,5.6, | 5Siempre 81— 100 Alto
de 5.7, 5.8,
afrontamiento
Matriz de operacionalizacion de la variable procrastinacion académica.
Dimensiones items Respuestgategonas Niveles Ensggilggrf
Autorregulacion 2,3,4,5,8,9, Bajo 9-21
académica 10,11, 12 1 Nunca Moderado 22-33
2 Casi Nunca Alto 34-45 Ordinal
3 Aveces
4 Casi Siempre Bajo 3-7
Po;f:?iﬁggfgsde 1,6y7 5 Siempre Moderado 8-11
Alto 12-15
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Anexo 3: Instrumentos

INVENTARIO DE ESTRES ACADEMICO

SISCO

SEXO: EDAD:

COLEGIO:

GRADCO:

INSTRUCCIONES

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del estrés

gue suele acompafiar a los estudiantes de educacién secundaria. La sinceridad con que

respondan a los cuestionamientos sera de gran utilidad para la interpretacién de los

resultados.
N° ITEM SI NO
1 Durante el transcurso del afio académico ¢ has tenido X

momentos de preocupacion o nerviosismo?

las preguntas.

En caso de seleccionar la alternativa “NO”, el cuestionario se da por concluido, en caso de

seleccionar la alternativa “SI”, pasar a la pregunta numero dos y continuar con el resto de

N° ITEM RTA
Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5
2. |sefiala tu nivel de preocupacion o nerviosismo, donde (1) es poco y (5)
mucho.
POCO MUCHO
1 2 3 4 5
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En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces,

3. |(4) es casi siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes
Respuestas Psicoldgicas cuando estabas preocupado o0 nervioso.
NUNCA RARA VEZ ALGUNAS CASI SIEMPRE [ SIEMPRE
VECES
1 2 3 4 5
N° |3.- DIMENSION ESTRESORES RTA
3.1. | La competencia con los comparieros del grupo
3.2. | Sobrecarga de tareas y trabajos escolares
3.3. | La personalidad y el caracter del profesor
- Las evaluaciones de los profesores (exdmenes, ensayos, trabajos de
investigacion, etc.)
3.5. | Problemas con el horario de clases.
36 El tipo de trabajo que te piden los profesores (consulta de temas, fichas
de trabajo, ensayos, mapas conceptuales, etc.)
3.7. | No entender los temas que se abordan en la clase.
3.8. | Participacion en clase (responder a preguntas, exposiciones, etc.)
3.9. | Tiempo limitado para hacer el trabajo
Otra (especifique)
En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces,
4. |(4) es casi siemprey (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes
reacciones corporales cuando estabas preocupado 0 nervioso.
N° |4.- DIMENSION SINTOMAS (REACCIONES)
Subdimension: Sintomas o Reacciones fisicas RTA
4.1. |Trastornos en el suefo (insomnio o pesadillas).
4.2. |Fatiga crénica (cansancio permanente).
4.3. [Dolores de cabeza o migrafias.
4.4. (Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea.
4.5. |Rascarse, morderse las ufias, frotarse, etc.
4.6. [ Somnolencia o mayor necesidad de dormir.
Subdimension: Sintomas o reacciones psicolégicas RTA
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4.7. [Inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo).
4.8. | Sentimientos de depresion y tristeza (decaido).

4.9. |Ansiedad, angustia o desesperacion.

4.10. | Problemas de concentracion.

4.11. | Sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad.

Subdimensidn: Sintomas o reacciones comportamentales

RTA

4.12.

Conflictos o tendencia a polemizar o discutir.

4.13.

Aislamiento de los demas.

4.14.

Desgano para realizar las labores escolares.

4.15.

Aumento o reduccién del consumo de alimentos.

Otra (especifique)

NO

5.- DIMENSION ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO

5.- En el siguiente cuadro sefiala con una X con qué frecuencia utilizaste las

siguientes estrategias para enfrentar la situacion que te causaba la preocupacion

o el nerviosismo.

RTA

Habilidad asertiva (defender nuestras preferencias, ideas o sentimientos

5.1.
sin dafar a otros)
5.2. |Elaboracién de un plan y ejecucion de sus tareas.
5.3. | Concentrarse en resolver la situacion que me preocupa.
5.4. |Elogios a si mismo.
5.5. | La religiosidad (oraciones o asistencia a misa).
5.6. | BuUsqueda de informacién sobre la situacion.
5.7. | Fijarse o tratar de obtener lo positivo de la situacion que preocupa.
58 Ventilacion y confidencias (verbalizacion de la situacion que preocupa).

Otra (especifique)
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ESCALA DE PROCRASTINACION ACADEMICA

EPA

SEXO: EDAD:

COLEGIO:

GRADO:

INSTRUCCIONES

A continuacién, se presenta una serie de enunciados sobre su forma de
estudiar, lea atentamente cada uno de ellos y responda (con una "X") con total
sinceridad en la columna a la que pertenece su respuesta, tomando en cuenta el

siguiente cuadro

Siempre

Casi siempre

A veces

Casi nunca

Nunca
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NO

ITEMS

CS

CN

Cuando tengo que hacer una tarea, normalmente la dejo

1
para el Gltimo minuto.

) Generalmente me preparo por adelantado para los
examenes.

3 Cuando tengo problemas para entender algo,
inmediatamente trato de buscar ayuda.

4 | Asisto regularmente a clases.

. Trato de completar el trabajo asignado lo mas pronto
posible.

6 [Postergo los trabajos de los cursos que no me gustan.

7 |Postergo las lecturas de los cursos que no me gustan.

8 [Constantemente intento mejorar mis habitos de estudio

9 Invierto el tiempo necesario en estudiar aun cuando el tema
sea aburrido.

10 | Trato de motivarme para mantener mi ritmo de estudio.

1 Trato de terminar mis trabajos importantes con tiempo de
sobra.

12 Me tomo el tiempo de revisar mis tareas antes de

entregarlas.
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Anexo 4: Validacién de Instrumentos

Validacién de instrumento 1: ESCALA DE ESTRES ACADEMICO SISCO

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL INVENTARIO DE ESTRES ACADEANCO 81500

Observaciones:
Opinion de aplicabliddad:  Aplicable [ x| Aplicable después de corregly | | No aplicable | |

Apeltidos y nombres ded Juez validador Dr | Mg: Gulsiels Yarsasa Mendezs Chives

DNLA2TITS

C. Py P 2028K
I feslonal del validador: (asociado a su calidad deo o0 la vartable a de n
Instimacion Cargo Lugar Periodo laboeal Funciones
Escuela de Posgrade

o Universidad Peruana Docenr tiempo

Cayetano Heredia pareaad Mmtéahu:ohu 2010 hasta la actuadidad Asesora de tesls
02 | Unsversidad Automoma del | Docente tiempo Coordinadora de inyestigacion

Pers comp) Escuela de Pacologia | 2016 hasta la actualidad Asesors de Tesis

oy | Universidad Privada Cosar D«W Excuela de Pricologia | 2008 hasta la actsatidad Asesor de Tesis

24 de neviembre del 2020

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DE LA INVENTARIO DE ESTRES ACADEANCO SISCO
Observaciones:

Opanson de aphcabilidad Aplicable [ 3 ] Aplicable despuis de correglr | | No aplicable | |
Apellidos y nombres del juer validador Dra : Cuenca Robles Nancy

N*COLEGIATURA: 5163

™ )
& A

Experiencia prufesions] del validader: (3s0ciado 2 tu calidad de experto en la varable ) problematics de i estigacion)
e

Instetucsom Carge Penode Laderal Funcwones
01 | Usvermdad Privads César | Docente tempo | Escoels de Posgrado-

Vall h Macsiria en Pricologi 2006 hants 13 acumahdad Asesona de Tesn
o Lh\wdd‘:nlh_lld Docente tiemnpo Escaels de Pricol 0183 b Sdad Docente de mvestigacitn

28 de noviembre de 2020
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Validacién de instrumento 2: ESCALA DE PROCRASTINACION ACADEMICO
EPA

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DE LA ESCALA DE PROCASTINACION ACADEMICA EPA

Observaciones:
Opinion de aplicabilidad: Aplicable [ 1] Apilicable después de corregir | | No aplicable [ |

Apellidos v nombres del juez validador Dr  Mz: Guissels Yavesss Mendoza Chavez

C.Ps P 26288
Experiencia profesional del validador: (asociado 3 su calidad de experto en [a variable ¥ problematica de investigacion)
Instucson Carge Lagar Penoda laberal Funcares
ot ‘mn:: WW:“:'W F’ﬁg;hm 2019 hasta 1a actualidad Asesara de tesis
6] Usmiiiet Asimmncta Dﬂ&‘?’ Escuela de Pricologia | 2016 hasta 12 actualidad S S
%) u.._n?‘a;;;mcu m@é;‘"" Escuets de Pricologia | 2008 hasta I achmalidad Asesora de Tesis

24 de noviembre del 2020

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DE LA ESCALA DE PROCASTINACION ACADEMICA EPA

Observaciones:
Opinion de aplcabibdad: Aplicable [ x ] Aplicable después de corregir | | No aplicabls | |

Apellides ¥ nombres del juer validador Dra © Caenca Robles Nancy

N*COLEGIATURA: 5193

Experencia del validador: (asociado a su calidad de e la variable v problematica de investigacion)

Insttecydn Carpe Logar Penodo ladoral Funceooes
01 | Ussversafad Privads César | Docente tiempo | Escuels de Posarado-

Vall " Sdaexria en Pricoloss 2006 hasta 1a actualadad Asesora de Tesns
[ L‘mm'::hn-ﬁ Docente tiempo Escoela de Pricol 2018 hasta 1 actualsdad Docente de mvestgacite
= . pacal

25 de moviembre de 2020
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Anexo 6: Propuesta de valor

TITULO PROGRAMA: “MANTENTE ACTIVO “
INTRODUCCION

La respectiva responsabilidad en sus qué haceres académicos es
fundamental e importante en el sistema de aprendizaje de la persona ya que
permite mejores logros académicos. Carroll (1963) indica de acuerdo a un modelo
las oportunidades de ilustraciones mediante la aplicacién de dos variables como la
dosis de tiempo que el estudiante se encuentra involucrado en las diferentes
actividades académicas de aprendizaje y la cantidad necesaria para que el
estudiante aprenda. Es decir, el tiempo necesario para aprender y el logro

conseguido.

De acuerdo al tiempo que se puede organizar, a la perseverancia,
compromiso, motivacion depende para obtener un aprendizaje seguro (Carroll,
1989 citado en OCDE, 2011).

El &mbito escolar produce un gran efecto frente a los estudiantes ya que con
en el transcurrir del tiempo de estabilidad en la institucion educativa, desarrolla su
autoestima especialmente en el medio académico. Son imprescindibles tanto el
medio escolar y docente en el desarrollo auto conceptual y al mismo la valoracion

de su propia personalidad y quererse a si mismo.

Rothblum (1990); menciona que dentro del medio escolar el niflo muestra un
comportamiento de posponer de manera voluntaria el desarrollo de sus tareas en
el momento adecuado por diferentes motivos que pueden ser familiar en el aspecto
del mal funcionamiento y esto afecte de manera negativa la parte de la autoestima

y el equilibrio frente a la frustracion.

Por otra parte, se observa que, en el momento de poder tomar decisiones,
enfrentar obstaculos y momentos rodeados de estrés a causa de los trabajos
escolares y las diferentes actividades con el fin de poder lograr los diferentes
objetivos del contexto escolar. Lo mencionado va relacionado con las con

creencias, suposiciones que percibe como verdadero de acuerdo al conocimiento
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o las experiencias vividas y esto sigue latente hasta la etapa adulta. Entonces, todo
estudiante que procrastina enfrenta obstaculos o dificultades para lograr activar la
atencion frente a situaciones o acciones de suma importancia, su planificacion
hacia el futuro no es duradera mostrando a través de su comportamiento minimizar
o evadir responsabilidades especialmente escolares. Por este motivo es que se

genero el siguiente programa.
SITUACION PROBLEMATICA

Varias personas muestran pretextos o excusas para realizar o cumplir con una
responsabilidad. Una persona procrastinadora va a esperar el Gltimo minuto para
tratar de cumplir con las tareas o actividades académicas especialmente las que no
le llaman la atencion lo cual trata de ignorar que cada vez que va postergando las
cosas va a provocar que esto se vaya acumulando hasta que luego se proponga a
hacerlo, pero en un tiempo corto, pero dentro de un ambiente bajo presion y esto
llegue a perjudicar el desempefio de todo actividad escolar o proyecto.

Ahora segun Riva (2006) indica que hay personas que se inclinan por
acciones o actividades que dé resultados beneficiosos, pero en un tiempo corto a

cambio de actividades que te brindan resultados a largo plazo.

Segun estudios respecto a la vida universitaria estudiantes que ejecutan de manera
minima la procrastinacion tiene la certeza de concluir en el momento indicado sus
estudios universitarios en especial el primer afio a comparacion de los que

significativamente procrastinan (Bruinsma y Jansen, 2009).

Es por eso que se plantea la aplicacion de un programa educativo y
psicologico “Mantente Activo” con la finalidad de disminuir los niveles de
procrastinacion académica del club de lectura con sentido musical de una

institucion educativa de Cutervo, 2020”.
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JUSTIFICACION

La actual investigacion o programa se canalizara en realizar estudios sobre
la procrastinacion académica en estudiantes del club de lectura con sentido musical
de una institucion educativa de Cutervo, 2020, debido a la falta de disciplina, o a
falta de una buena gestion de tiempo y una buena planificacion de
responsabilidades en especial académicas, la vida académica de estos estudiantes
se ha visto afectada de manera negativa. Motivo de esto, el presente programa
propuesto permitira al estudiante reflexionar sobre como va afectando la
procrastinacion académica en sus productividad académica y sus actividades de
dia a dia para tratar de evitarlos o minimizarlos, realizar una buena organizacion
con respecto a sus deberes y el manejo de tiempo, mejorara la presentacion del
trabajo y al mismo se evita el estrés, de la misma manera fijarse un compromiso de
mejora en invertir su tempo en cosas productivas, eliminando elementos

distractores para finalmente superar obstaculos.

Este trabajo permitira disminuir el efecto de la procrastinacion en el

estudiante permitiendo superar tanto en su vida personal y académica.
GRUPO OBJETIVO

OBJETIVO GENERAL

= Capacitar a los docentes para que realicen la réplica a los estudiantes de una
Institucién educativa de Cutervo para reducir los niveles de procrastinacion

académica.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Aumentar los niveles de autorregulacién en los estudiantes de una Institucion
Educativa de Cutervo
= Disminuir los niveles de postergacion de actividades académicas de los

estudiantes de una Institucion educativa.
METODOLOGIA

Con la realizacion del siguiente programa se favorecera el didlogo entre todos los

participes a los demas de los propios conocimientos. Se utilizara metodologias
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activas, participativas, partiendo de los conocimientos previos y buscando el
mejoramiento de los mismos para el bien de los estudiantes. Se utilizaran lluvia de
ideas, exposiciones tedricas, discusion, dindmicas de grupo, estudio de casos,
entre otros. Cada sesion se coordinada con el psicélogo de la institucion educativa

o del centro de salud.

CRONOGRAMA:

Tiempo

actividades | Sem.1 | Sem.2 | Sem.3 | Sem.4 | Sem.5 | Sem.6 | Sem.7 | Sem.8

Sesion 1: X

Sesién 2: X

Sesion 3: X

Sesion 4: X

Sesion 5: X

Sesion 6: X

Sesion 7: X

Sesion 8: X
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Temas de las sesiones programadas:

Sesion 01

Denominacion : Mi espacio

Objetivo : Encontrar un lugar de estudio en casa.
Desarrollo:

En una hoja los estudiantes describen su lugar de estudio.

Luego se les brinda informacion acerca de como debe de ser su espacio de estudio.
Existen dos elementos que trasgreden el estudio:

Elementos Internos: consideradas dentro de ellas la Inteligencia, aptitudes, etc.
Elementos Externos: en ellas encontramos un lugar adecuado y un buen clima

familiar.
Lugar de estudio

El lugar debe de ser tranquilo y contar con ventilacion e iluminacién adecuada.
No nos olvidemos de un buen ambiente familiar que apoye al estudiante y que lo
anime tanto que si tenga triunfos o fracasos.

Asi también se debe de tomar en cuenta estos elementos:
El ruido: El lugar debe estar libre de distracciones y ruidos.
El lugar de estudio debe de contar con un mobiliario minimo:

La mesade estudio: Si esta es grande mucho mejor. Ya que se puede ubicar todos

los materiales, notas y reforzar el aprendizaje de forma ordenada sin distraccion.

La silla de estudio: puede ser de metalica o de madera, debe de contar con un
respaldo recto y una altura proporcionada a la mesa de tal manera que no provoque
molestias para el estudiante.

La estanteria: En ella se ubicaré los libros y materiales de estudio, permite que se

tenga a la mano todo el material.
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Un tablén de noticias: en ella se ubica la informacidn que puede legar a necesitar
el estudiante: llamese, horario de clase, fechas de evaluaciones, entre otros es

como una agenda.

La temperatura y la ventilacion los ambientes deben de estar ventilados por lo

gue se para ello se recomienda las ventanas entreabiertas.

La iluminacién: la habitacion debe de contar con una buena iluminacién para que
no produzca cansancio en la vista cabe mencionar que se recomienda la

iluminacién natural.

Seguidamente observaran un video:
https://www.youtube.com/watch?v=VvVdq_VdGEpr8
Luego se comenta sobre el video

¢ Qué te agrado?

¢, Qué consejos observaste?

¢es lo que realizamos nosotros?

Terminada la actividad se completara la siguiente ficha
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FICHA DE TRABAJO
Recuerda y completa:

Mi lugar de estudio

Ellugarde ...........cooooiiinii. debe ser siempre el mismo; esto hara mas facil
que  CONSIgamMOS  ...ovviiiiiiiiiiiieieieaaans estudio y nos ahorrara
.................................... innecesarios.

Un lugar tranquilo significa ... Silencioso,
l€jos de .oiiiii y de la Tv. No es conveniente
escuchar ..........coooiiiiiiiien, mientras estudias.

Bien iluminado, cerca de una ventanay conun ......................... Bien ventilado,
paraelloabre .................o

El lugar debe estar limpio y ........coooiiiiiiiiii Evita poner objetos por
medio.

El mobiliario imprescindible es el siguiente: ........................... e ,
...................................... Y e L@ silla tendra
........................ para mantener la espalda .....................y los pies han de estar

en el suelo.
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Sesi6on 02

Denominacién : Descubriendo algunos pensamientos erréneos

Objetivos . descubrir los pensamientos erréneos y como llegar a
vencerlos.

Desarrollo

Se entrega a los participantes una hoja y en ella se les pide que escriban un
pensamiento que se presenta con mas frecuencia ejemplo siempre las cosas me
salen mal, no voy a poder hacerlo, todo el mundo esta contra mi, etc. Luego lo
doblaran y lo meteran en una caja entregandola a la ponente. (debe de ser

andénimo).
luego de ello se les da los siguientes alcances

Los 10 mecanismos para crear pensamientos erréneos

Mecanismo Definicion Enunciados tipicos
Hipergenera|izocic’>n. Sacar conclusiones genero|es Todo el mundo..
incorrectas de un hecho o deta- | Siempre...
lle concreto. Nadie...
Designacién global. Hacer afirmaciones simplistas | Soy un...

jue dan una visién distorsiona- | Soy muy...
a de uno mismo.

Filtrado negativo. Ver las cosas fijandose sélo en | Esto estd mal... y esto...
lo negativo. y esto... y esfo...

Pensamiento polorizodo o Ver las cosas como enteramente Soy totalmente...

maniqueo. buenas o enteramente malas. Es totalmente...
Autoacusacién. Sentirse culpable de todo, sea | No sé cémo, pero lo tenia
responsable o no de lo ocurri- | que haber evitado...
do. Siempre lo estropeo todo...
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Personalizacién o autoatribu-
cién.

Proyeccién

Hipercontrol.

Sentir que lo que sucede alrede-
dor siempre estd en relacién
con uno mismo.

Creer que los demas ven las

€Osas COMO UNO Mismo.

Pensar que todo estd baio nues-
tro control.

Seguro que se refiere a mi...
L:ia dicho por mi...

Por qué no hacemos esto,
a mi hermano le gusta...
Tengo frio, ponte un jersey...

Puedo con todo...

Hipocontrol.

Razonamiento emocional

Pensar que nada estd bajo
nuestro control.

Usar sentimientos, prejuicios,
simpatias o antipatias para
valorar la realidad.

No puedo hacer nada...
Pasara lo que tenga que
pasar...

No me cae bien, luego lo
hace mal...
Es guay, luego esté bien...

Seguidamente se trabajara con ellos para vencer esos pensamientos.

Para romper con el pensamiento se aplica palabras o frases que contradigan esos
pensamientos como: yo puedo, lo lograre, soy capaz de realizarlo, a buena hora, lo

conseguiré, entre otros, de esa manera se vera los pensamientos positivos,

autoafirmando su propia valia y sus posibilidades de forma realista y optimista.

Luego se pone en practica: Para ello se formardn parejas de dos uno

denominaremos Ay al otro B el grupo A dira los pensamientos negativos y el grupo

B le dira lo positivo alentdndolo seguidamente invertiran los papeles

Luego se les preguntara

¢, Como se sintieron?

¢, Qué opinan al respecto?

Luego en forma grupal se leeran estos casos
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CASO 1

He sacado bajas notas en esta area.

Nunca conseguiré aprobar.

Los profesores me tienen bronca.
Por mas que haga no podre. U
CASO 2

Loana no se ha callado mi secreto. No

se puede confiar en nadie. Todo el mundo

" engaﬁa. U

CASO 3

He pedido ayuda a un compairiero de clase

para un trabajo y me ha dicho que no puede.

Nadie quiere saber nada de mi.

CASO 4

Seguro que no apruebo la evaluacion.

Soy un desastre y no me acordaré de

nada. Ya lo veras, me saldra fatal. U
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CASO 5

Pedro se ha reido. Seguro que de mi. Soy

un payaso. Todos se burlan de mi.

CASO 6

Me ha salido mal un problema de

mate. No sé hacer ninguno. Todos me

salen mal.

Se termina la sesién con el compromiso a superar y evitar estos pensamientos

erroneos.
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Sesio6on 03

Denominacién : Mis habitos
Objetivos : Explorar cuales son sus habitos.
Desarrollo

A cada participante se le hara entrega de una hoja en ella escribira ¢ Qué habitos

cree tener?

Luego observan el siguiente video:
https://www.youtube.com/watch?v=KJ4QPvg6Fts

comentan sobre lo observado

Seguidamente los participantes desarrollaran en una hoja lo siguiente:

¢,Cual es tu recordatorio?

¢, Cual es tu rutina?

¢, Cual es tu recompensa?

¢,Cual seria mi plan para cambiar un habito?

Luego comentamos
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Sesion 04

Denominacion : ¢,como puedo mejorar mis habitos y técnicas de estudio?
Objetivo : Promover en el alumno el desarrollo de estrategias
Desarrollo

Observaran el video https://www.youtube.com/watch?v=iwDInR8UsKo. Se

observara sobre las técnicas de estudio.
Luego observaran el video https://www.youtube.com/watch?v=vOrlpParnkyY
Sobre los habitos de estudio.

Luego se aperturara el dialogo entorno al video y la lista de técnicas se despejaran

las dudas o inquietudes del participante sobre el punto.

Seguidamente se les brinda la ficha a los participantes para que sus estudiantes lo

puedan desarrollar.
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Ficha de trabajo

Nombre:
Mis técnicas de estudio Mis habitos de estudio
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5

Con este anexo se podra identificar técnicas que mas utiliza y los habitos que tienen

los escolares.
Esta sesion se puede complementar con mas contenidos referente al tema.

Se terminara la sesién con el compromiso de cada estudiante.
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Sesiéon 05

Denominacion : ¢ Quién se lleva mi tiempo?
Objetivo . Identificar técnicas de administracion de tiempo
Desarrollo

haz una lista de las cosas que tienes que realizar durante el dia.

luego selecciona 1 que creas que es importante y una gue creas gue es urgente

escribe en una hoja y luego pega tu respuesta en la pizarra

Seguidamente el ponente realizara una exposicion sobre las tareas urgentes y sus

diferentes caracteristicas que las resaltan.
Las tareas urgentes

» Estas tareas estan en la lista y requieren de nuestra atencién inmediata.

» Ellas nos llevan a estar siempre a la defensiva.

»= Requieren prisa y usualmente estas necesitan ser realizadas.

= Estas tareas tienen la caracteristica de causar estrés.

»= No realizar estas tareas en su tiempo nos lleva a consecuencias inmediatas.

» Estas tareas suelen estar conectadas con las prioridades de otras personas.

Asi también se desarrollard la exposicion sobre las tareas importantes y sus

indicadores que lo resaltan indicando sus beneficios.
Las tareas importantes

» Estas tareas nos ayudan a tener una vision a largo plazo, a nuestros valores
y a nuestros

= Objetivos personales y profesionales.

» Muy pocas veces son consideradas como tareas urgentes.

» Estas tareas nos hacen trabajar de una manera relajada.

» Realizarlas nos da sosiego y nos ayuda a pensar y nos brinda nuevas

oportunidades.
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Luego se les presenta La Matriz de Covey que tiene cuatro cuadrantes se explica
cada cuadrante, luego leeran lo que han escrito y colocaran en cada cuadrante

segun corresponda y se daran cuenta que cuadrante desarrollaron mas.

Luego realizaran una lista con 05 interrupciones mas frecuentes en su rutina y
reconoceran como esto le afecta para volver a tu objetivo con rapidez y

concentracion.

Igual esta lista le ayuda a idéntica quienes roban tu tiempo en la actualidad,

alejandote de tu objetivo. Luego se comenta.
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Sesiéon 06

Denominacién : Planifico y programo mi tiempo
Objetivo . identifica sus actividades y el tiempo que le asigna.
Desarrollo

Se le entrega una ficha que tendran que rellenar

FICHA DE TRABAJO

Actividad del dia de
hoy

Tiempo que

le asigno

Fecha limite de
entrega de la

actividad

Mi fecha de

en entrega

ise

cumplié?

Luego se le pregunta ¢te sorprende el tiempo que dedicas a unas tareas en

concreto?

Se les explica sobre la importancia de planificar y programar y sus diferencias

LA PLANIFICACION

Es una técnica que se recomienda a los demas, pero son pocas las personas que

lo utilizan convenientemente. La finalidad de la planificacién es la de: Reducir las

incertidumbres es decidir qué se ha de hacer.
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La planificacion ha de ser ligera y flexible teniendo en cuenta la actividad
educativa y el propio estilo que tiene cada estudiante. En la programacion es
importante decidir, con anticipacién, qué es lo que se quiere alcanzar: que
actividades se consideran precisas; y en qué momentos se deben iniciar o se deben
de tener terminadas dichas actividades. Aqui es importante el tiempo ya que juega

un papel importante.
LA PROGRAMACION

Es la asignacioén de los recursos mas importantes y escasos; entre ellos, el tiempo.

La programacion tiene, un caracter ejecutivo; implica un orden de trabajo.

Programar es decidir cuando se ha de hacer. Para ello es importante el control del

tiempo. Por ello se debe de realizar un plan anual, mensual o semanal.

Lo que muchas veces sucede Yy falla son que nos ocupamos de asuntos no
programados. y no controlamos estos impulsos, por ello Antes de alterar tu
programa para atender un imprevisto, preguntate: ¢lo que voy a hacer es mas
importante que lo he programado? Si ese fuera el caso debe hacerse porque tener
un buen uso del tiempo es como una inversion. Pero si es lo contrario trate de no

realizarlo, hay que aprender a decir NO.

Los participantes realizaran su agenda diaria y luego se comentara como se

sintieron.
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Sesio6on 07

Denominacién : Mi meta y mi tiempo
Objetivo . identificar mis metas a corto, mediano y largo plazo.
Desarrollo

Empezamos la sesion rellenando la siguiente ficha:
FICHA DE TRABAJO
¢A qué quieres o necesitas dar tiempo en tu vida en este momento?

Marcar con una cruz en las areas y especifica (por ejemplo: Estudios. -prepararse

para el examen, realizar trabajos, etc.)

[ Estudio:

1 Amigos:
O Familia:
[J Ocio:

O Deportes:

] Juegos:
O otros:

¢, Qué es lo que mas te sorprende de lo que has escrito?

¢, Has escrito algo para lo que ya no encuentras tiempo? especificar

El ponente explicara sobre como establecer metas y como estas pueden ser algo

motivador, y a su vez pueden ayudar a centrar las ideas del adolescente.

Resaltara que las metas que uno se traza, no son algo rigido. Sino que muchas

veces se modifican, y eso no significa que la persona ha fallado. Es sélo una
respuesta realista a una situacion concreta.

La meta es un suefio con una fecha limite, como, por ejemplo
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= Quiero ser ingeniero.

= Quiero estudiar en la universidad.
= Quiero ser el primero en mi clase.
» Quiero aprobar todas las areas.

= Quiero estudiar esta semana un area.

Hoy voy a estudiar un tema de un area.

Contar con suefios, y querer alcanzarlos, pueden ayudar a tener momentos
muy productivos, generando nuevas ideas.

Se le entregara una hoja en donde escribira sus metas a largo plazo en diferentes

areas de tu vida y luego la va descomponer la meta planteada a corto plazo:

METAS A LARGO PLAZO METAS A CORTO PLAZO

Luego se comenta sobre lo trabajado.
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Sesio6on 08

Denominacion : Mi compromiso
Objetivo : Practicar el establecimiento de metas y aprender a lograrlas.
Desarrollo:

Todos se paran y con los ojos cerrados escucharan una muasica que lleva de titulo

llegare a mi meta https://www.youtube.com/watch?v=DSTtsAFrRwE .
Luego se comentara sobre lo escuchado

Luego recibirdn una ficha

MI COMPROMISO

MI META:

Mi meta en dos semanas es

Mis tres objetivos especificos para conseguir mi meta son:

Los obstaculos posibles que se pueden dar son

¢, Qué estrategias puedo utilizar para superar los obstaculos que se presentan?

Comentamos sobre el trabajo realizado y sacamos algunas conclusiones
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