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Resumen

El estudio es de disefio descriptivo-propositivo, tuvo como finalidad disefiar un
programa de inteligencia emocional para la prevencion de la ansiedad en
universitarios, Chimbote 2022. La muestra estuvo representada por 60
participantes tanto femenino (61.67%) y masculino (38.33%) con edades de 20 a
33 afios. Para la medicién de la variable se utiliz6 como instrumento la escala de
ansiedad estado-rasgo (IDARE). Las evidencias muestran el desarrollo de 10
sesiones de 60 minutos cada sesion, con la sugerencia de medicion de un pretest
y un postest, la tematica abordada en el programa consiste en el reconocimiento
de emociones, identificar ideas irracionales, desarrollar estrategias de respiracion
y relajacion, modificacion de pensamientos negativos, etc.; el programa se plante6
a partir de la prevalencia de una considerable presencia de ansiedad general (nivel
medio) en los participantes (45%), asimismo, en ansiedad estado (43.33%) y
ansiedad rasgo (36.67%), por tal motivo se disefié y elaboré el programa que se
sustentan en un enfoque que aborda los aspectos académico, familiar y social

dirigido a universitarios.
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Abstract

The study is of a descriptive-propositive design, its purpose was to design an
emotional intelligence program for the prevention of anxiety in university students,
Chimbote 2022. The sample was represented by 60 participants, both female
(61.67%) and male (38.33%) with ages 20 to 33 years. To measure the variable, the
state-trait anxiety scale (IDARE) was used as an instrument. The evidence shows
the development of 10 sessions of 60 minutes each session, with the measurement
suggestion of a pre-test and a post-test, the theme addressed in the program
consists of recognizing emotions, identifying irrational ideas, developing breathing
and relaxation strategies, modification of negative thoughts, etc.; the program was
raised based on the prevalence of a considerable presence of general anxiety
(medium level) in the participants (45%), likewise, in state anxiety (43.33%) and trait
anxiety (36.67%), for this reason it was designed and developed the program that
is based on an approach that addresses academic, family and social aspects aimed

at university students.

Keywords: anxiety, emotional intelligence, program, university students.
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I.  INTRODUCCION

Desde hace algun tiempo se vienen identificando niveles cada vez mas altos de
estrés, ansiedad y fracaso a nivel educacional; esto se debe a factores como es el
incremento constante de responsabilidad, el aumento de la autonomia, la recarga
de trabajos académicos y la falta de habilidades de gestién emocional. Por ello,
Enns et al. (2018) mencionan que en las Ultimas décadas, la inteligencia emocional
ha cobrado relevancia en el sector educativo, donde sirve como nexo para
promover el bienestar psicoldgico de los alumnos, donde facilita su entendimiento
con el entorno que les rodea y dotandolos de habilidades requeridas para hacer
frente a las distintos contextos que se presentan; de este modo, el constructo se
conforma como un proceso educativo que debe ser estable y perenne para

fomentar el desarrollo integral de los alumnos.

Desde la perspectiva de Puertas et al. (2020), la Inteligencia Emocional (IE)
es un factor clave que incide en el bienestar social y mental de los estudiantes,
siendo un soporte para regular y gestionar sus emociones, permitiéndoles entender
su ambiente y tomar las decisiones adecuadas ante las diversas situaciones
estresantes que se origina cotidianamente en clase; por su parte la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2022) en el 2019 registro que 301 millones de personas
padecian del trastorno de ansiedad; para el afio siguiente estas cifras aumentaron
debido al hecho pandémico llegando a registrarse el incremento en un 26%. Al
respecto Kohn (2017) evalué que, para las Américas la ansiedad tuvo una
prevalencia del 56.2%; mientras que para America Latina fue de 80.1% y para
Ameérica del Norte fue del 46.3%.

Mientras que, en México, Arntz y Trunce (2019) expusieron que el 24.7% de
los estudiantes universitarios de nutricion presentan niveles bajos de inteligencia
emocional, donde el 15.2% no muestra atencion a sus emociones; asi mismo, un
estudio desarrollado en estudiantes de psicologia en Espafia evidencié niveles
bajos y moderados respecto al manejo de estado de animo, estrés y ansiedad, con
una inteligencia emocional equivalente al 44% (Sanchez-GOmez et al., 2021); sin
embargo, en Chile. Navarro et al. (2020) expusieron que el 62.4% de los



estudiantes universitarios tienen una mayor regulaciéon de sus emociones el cual

incrementa los niveles de inteligencia emocional.

Al respecto Bojorquez y Moroyoqui (2020) contemplaron que los niveles de
ansiedad por parte de los alumnos universitarios mexicanos se encuentran
elevados, de tal manera que la ansiedad de estado alto fluctia en el 56%, y la
ansiedad de rasgo abarca un nivel alto con el 61%, de manera tal que incentiva a
disefiar y adaptar programas de atencion a los estudiantes para poder disminuir los
niveles de ansiedad y asi evidenciar los factores que influyen en la ansiedad.

Segun una investigacion desarrollada en China durante el periodo de la
COVID-19, identificé que esta tuvo una influencia significativa en la salud mental de
los jévenes en edad universitaria, donde los principales factores estresantes fueron
los econdmicos, los efectos en la existencia diaria y las demoras académicos, todos
ellos asociados a sintomas de ansiedad en los alumnos universitarios durante la
pandemia. Ademas, el 0,9% de ellos declararon sufrir ansiedad grave, el 2,7%
ansiedad moderada y el 21,3% ansiedad leve; asi mismo, vivir en una ciudad, tener
unos ingresos familiares estables y vivir con los padres fueron factores de
proteccion frente a la ansiedad, mientras que tener familiares o contactos infectados
con COVID-19 fue un factor de riesgo de aumento de la ansiedad en los alumnos
universitarios. (Cao et al., 2020)

No obstante, en el Perl el Ministerio de Salud (MINSA, 2021) expuso los
resultados obtenidos de una encuesta digital llevada a cabo durante el contexto
pandémico, donde se registré que el 29.6% de los jovenes presentan riesgo de
sufrir alguna dificultad de salud mental; dentro de este marco Vallejos (2022) mostré
gue la IE en universitarios de la escuela de psicologia de Lambayeque ostentan el
27.7%; ademas, las mujeres presentan niveles mas alto que los hombres cuya
diferencia porcentual es de 4.36; del mismo modo en Lima, Ruiz y Carranza (2018)
confirmaron que la IE varia segun el sexo, puesto que las mujeres tienen un mayor
control de la IE frente a los varones, sin embargo sefialé que estas dependen

mucho del tipo de familia.

Por su parte el Ministerio de Educacién (MINEDU, 2019) evalud que el 85%

de las universidades evidenciaron problemas de salud mental, donde el 82% de



estos son producto de la ansiedad, el 79% estrés y el 52% violencia, por lo cual el
MINEDU en coordinaciéon con el MINSA decidieron promulgar los “Lineamientos
para el cuidado integral de la salud mental en las casas superiores de estudio”
mediante resolucién ministerial N°197-2019-MINEDU. A pesar de los esfuerzos, en
el aflo 2020 el 53% de los estudiantes de medicina en Lima presentaron una
ansiedad leve, llegando a registrar que el 72% de mujeres tienen ansiedad, y el

27.9% fue registrada en varones. (Saravia-Bartra et al., 2020)

Sin embargo, debido a la pandemia por la COVID-19 la salud mental en
estudiantes universitarios tuvo un incremento progresivo, es asi como Vivando-
Vidal et al. (2020) mostraron que los efectos de la COVID-19 influyeron
significativamente en la ansiedad, reportando que los niveles de ansiedad en
varones fue mayor en un 1.34% en comparacion de las mujeres; asi mismo
Sanchez et al. (2022) confirmaron que mas del 50% de los universitarios peruanos
presentan entre tres y seis indicadores de ansiedad, llegando a demostrar sintomas
de ansiedad y depresion hasta el 45% de ellos. Al respecto Garay et al. (2021)
explicO que durante el confinamiento se registr6 que el 58.2% de los varones
universitarios presentan una ansiedad severa, el 56.4% evidencian niveles de

depresion y el 34.8% estrés.

Mientras que, en Chimbote, Turriate et al. (2022) expusieron los grados de
ansiedad de los alumnos de una casa de estudios superior privada se encuentran
agudizados puesto que la ansiedad en los primeros ciclos oscila entre el 9.1% al
46.5% haciendo perceptible la capacidad de aprendizaje conllevando a incrementar
el riesgo de fracaso académico. Partiendo de ello, se logré observar que los
alumnos de psicologia de una universidad de Chimbote muestran sintomas de
ansiedad como preocupacion constante y nerviosismo los cuales son factores que
influyen negativamente en el proceso de ensefianza y aprendizaje, teniendo en
cuenta lo mencionado se resalta la importancia de desarrollar un programa de
inteligencia emocional para la prevencidon de la ansiedad en estudiantes
universitarios, puesto que son los pilares para la sociedad y debido al contexto de

la pandemia fue un tanto dificil el control de sus emociones.

Al conocer la problematica evidenciada, es necesario formularse la siguiente

interrogante: ¢ Cémo disefiar un programa de inteligencia emocional para prevenir



la ansiedad en universitarios, Chimbote 2022?, donde de la interrogante general,
se plantean la formulacién de interrogantes especificas: ¢Cudl es el nivel de
ansiedad de estado de los estudiantes universitarios?; ¢Cual es el nivel de
ansiedad de rasgo de los estudiantes universitarios?; ¢ Cuales son los componentes

del programa de inteligencia emocional para estudiantes universitarios?

El estudio se justifica a nivel tedrico dado que abordara sapiencias nuevas
considerando las teorias que respaldan y expliquen a la inteligencia emocional y la
ansiedad a nivel universitario, asi mismo se buscara consolidar informacién que
permitan profundizar la relevancia de la inteligencia emocional sobre el dominio de
los niveles de ansiedad, fundamentandose principalmente en la teoria psicologica.
Asi mismo, se dard un sustento practico, puesto que el estudio diagnostica los
niveles de ansiedad de los alumnos universitarios y con ello se iniciara el desarrollo
de la propuesta de un programa enfocado en la inteligencia emocional, permitiendo
a los estudiantes controlar las posibles situaciones ansiosas no soélo en el contexto
académico, sino también en el entorno familiar y social, de esa manera el desarrollo
del proyecto sera beneficioso tanto para los estudiantes y la sociedad, permitiendo
gue instituciones interesadas puedan disponer de este programa para poder

mejorar la salud mental de los nuevos profesionales.

Por otro lado, el sustento social de la investigacion reside en que se
obtendran resultados veraces que precisen los niveles de ansiedad en los
universitarios y con ello se dara apertura al desarrollo de un programa enfocado en
la inteligencia emocional con el propdsito de prevenir la ansiedad de los
estudiantes, permitiéndoles afrontar correctamente las diferentes situaciones
complejas; asi mismo, el resultante del proyecto consentira que las instituciones
educativas superiores implementen y/o fomenten programas sobre inteligencia
emocional con el propésito de ayudar a los futuros profesionales. Finalmente, la
justificacion metodoldgica se solventa en la aplicacion del método cientifico dado
gue primero se identifica y expone el problema de la investigacién, y con ello se
apertura la interrogante general, ademas de emplearse el instrumento State-Trait
Anxiety Inventory (STAI) mismo que dispone de validez y confiabilidad que confirma
su replicabilidad en estudiantes universitarios consolidando resultados importantes
que permitan el desarrollo ideal de la propuesta del programa de inteligencia



emocional, y con ello estructurar conclusiones y recomendaciones que seran
necesarias en el ambito educativo superior; ademas, esta investigacién podra ser
considerada como un precedente relevante para el desarrollo de nuevos estudios

interesados en estudiar una problematica consecuente.

En referencia al objetivo general se expone el siguiente: Disefar un
programa de inteligencia emocional para la prevencidn de la ansiedad en
universitarios, Chimbote 2022; de ello se derivan los siguientes objetivos
especificos: determinar el nivel de ansiedad de estado de los estudiantes
universitarios; identificar el nivel de ansiedad de rasgo de los alumnos
universitarios; establecer los componentes del programa de inteligencia emocional
para estudiantes universitarios. Cabe sefialar que debido a tener una investigacion

propositiva no se disponen de hip6tesis de estudio.



ll.  MARCO TEORICO

Como parte de las ilustraciones previas en el contexto internacional;
Ahullana (2020) en su pesquisa de indagacion trabajé como fin principal
implementar un programa de prevencion centrado en el abordaje de la ansiedad,
mediante la inteligencia emocional y el impulso a la resiliencia. Asi mismo; empled
una revision literaria cientifica basandose en las teorias relevantes al estudio,
disefiando un programa psicoeducativo teniendo en cuenta los conocimientos y
estrategias que se relacionan con la ansiedad, inteligencia emocional y resiliencia,
con la participacion de adolescentes entre los 16-19 afios, el cual, se empled un
cuestionario STAI (Cuestionario de ansiedad estado-rasgo), y un cuestionario
BARON (Inventario de inteligencia emocional de BarOn (1- CE) version para
jovenes). Por ende, se comprueba que este programa es capaz de gestionar de
una manera eficaz, la prevencion de ansiedad en los adolescentes produciendo
beneficios de mejora sobre ellos mismos, ademas logran mejorar su rendimiento
académico.

Por su parte, Bojorquez y Moroyoqui (2020) que elaboré esta pesquisa con
el fin de conocer la correlaciéon entre inteligencia emocional asimilada y la ansiedad
de los alumnos universitarios. Emplearon un disefio correlacional; utilizaron dos
instrumentos de medicién aplicados a 100 estudiantes entre los 18 y 31 afios de
edad. Asi mismo, segun el analisis realizado se hall6 que la mayor parte de
estudiantes poseen una adecuada inteligencia emocional, no obstante, se encontré
gue todos caen dentro de una condicién medio a alto en ansiedad. Para terminar,
se establecié una correlacidn significativa entre ansiedad rasgo y ansiedad estado,
teniendo una relacion positiva en reparacion emocional.

Mesa (2019) quien hizo un trabajo de estudio, con el fin de analizar la
correlacion entre el estrés laboral percibido y la ansiedad estado-rasgo. El método
empleado fue un estudio descriptivo, se ejecutd un cuestionario State-Trait Anxiety
Inventory (STAI) para valorar la ansiedad, el cuestionario Nursing Stress Scale
(NSS) en su representacion espafiola aplicada a 258 adolescentes entre hombre y
mujeres. En efecto, los resultados muestran que hay una correlacion significativa

entre las variables de estudio. De esto se infiere que, las mujeres puntian de



manera significativa con un nivel mayor que los hombres en ansiedad, atencion
emocional y estrés laboral.

En el contexto nacional, Viza (2022) esboz6 como fin proponer un programa
de Inteligencia emocional para fortalecer el rendimiento académico de los alumnos
del quinto ciclo de obstetricia de ULADECH Sullana 2021. Emplearon un estudi
descriptivo-propositivo; para el acopio de informacion se utilizé una encuesta a una
muestra de 60 estudiantes. Es asi como, se obtuvieron los resultados, primero fue
la variable de inteligencia emocional, el cual se calificé en niveles: el nivel alto 10%;
medio 73,33% y bajo 16,67%; mientras que en la variable de rendimiento
académico obtuvieron las calificaciones: alto 33,33%; seguido el nivel medio en un
50% y bajo en un 16,67%; esto significa que existe una correlacién negativa de tipo
leve en las dos variables de estudio. En conclusion, se propuso un programa de
inteligencia emocional y contribuir con la con los estudiantes para que mejoren su
rendimiento.

Jondec (2021) en su pesquisa, instaurdé como fin prioritario proponer un
programa de intervencién basado en la inteligencia emocional para minimizar
conductas antisociales delictivas en adolescentes de una institucion educativa
privada de Chimbote, 2020. La estrategia de estudio utilizada fue un disefio
descriptivo propositivo, la técnica para el acopio de datos fue un cuestionario de
conductas antisociales delictivas (A-D) aplicado a 63 adolescentes. Al respecto, se
analizé que el 47.6% se encuentra en un nivel bajo en cuanto a las conductas
delictivas, seguido el 41.3% con un nivel medio en conductas antisociales. Por ello,
se infiere que se elaboré el programa de intervencion relacionado a la inteligencia
emocional, ya que fue fundamentado por el modelo multifactorial de BarOn,
teniendo el propdsito de disminuir dichos comportamientos en los adolescentes.

Una investigacion desarrollada por Julca (2021) establece como motivo de
estudio identificar, evaluar y detallar la eficacia del programa de inteligencia
emocional para reducir la ansiedad en jovenes del nivel secundaria. Teniendo un
estudio descriptivo, la habilidad situada para la obtencién de informacién se uso6
una revision sistematica con una muestra de 158 articulos; las cuales fueron
analizadas y procesadas mediante estadisticos descriptivos, seleccionando los
programas de inteligencia emocional que fueron desarrollados en adolescentes de
11 a 17 afios. Para terminar, se demostr6 que el programa de inteligencia



emocional se propuso para minimizar la ansiedad en estudiantes del estudio
mencionado.

Vargas (2019) que hizo su trabajo de investigacion en Arequipa con el fin
de establecer la relacion existente entre la inteligencia emocional y la ansiedad en
estudiantes adolescentes del Centro Preuniversitario de la Universidad Catdlica de
Santa Maria en el periodo enero-febrero 2019. El método empleado fue
observacional-descriptivo, se ejecutaron los siguientes instrumentos: BarOn ICE y
el cuestionario de ansiedad estado rasgos (STAI) aplicada a 485 estudiantes entre
la edad de 15-17 afios. En efecto, los resultados muestran que el 98.8% de
estudiantes muestran una excelente inteligencia emocional, pero el 79.2%
muestran un nivel bajo de ansiedad. De esto se infiere que, existe una relacion
moderada, inversa y significativamente entre ambas variables.

Dentro del desarrollo de la inteligencia emocional se sitian diferentes
taxonomias tedricas como lo presentado por Daniel Goleman, de BarOn, Meyer y
Salovey; al respecto Goleman en 1995 conceptualizé a la inteligencia emocional
como la manera en que el individuo se interrelaciona con el mundo exterior,
llegando a integrar el aspecto intrapersonal (dominio de emociones propias) con lo
interpersonal (capacidad de relacidn social); es decir que el componente
intrapersonal se cifie a la autoconciencia y autocontrol de las personas respecto a
las situaciones vividas, mientras que el componente interpersonal se efectla en la
empatia y las habilidades social que posee la persona para desarrollar una
convivencia armonica; en ese sentido Goleman afirma que un individuo que posee
inteligencia emocional tiene la capacidad de identificar y controlar sus emociones
propias con el proposito de adecuarlas a las diferentes situaciones vivenciales,
logrando mantener un correcto control emocional que favorecen el desarrollo de las

relaciones personales. (Arias-Chavez et al., 2020)

No obstante, el modelo teérico de BarOn en 1997, explica que los
conocimientos y las habilidades se asocian en la capacidad de afrontar las
situaciones del contexto social; dentro de los componentes que contiene el modelo
de BarOn se detallan cinco: el intrapersonal abarca las habilidades en conjunto para
generar un autoconocimiento; el interpersonal, se origina de la capacidad para
controlar las emociones fuertes ocasionadas de situaciones fuertes; mientras que

el manejo de estrés contiene a la capacidad de manejar situaciones problematicas



0 que producen algun tipo de presion; mientras que el componente estado de animo
y adaptabilidad, el autor considera que guardan una relacién estrecha, puesto que
tienen que ver con la habilidades reguladora de los diferentes estados de animo, y
a través de la adaptacién se pueden enfrentar satisfactoriamente los problemas

personales y sociales. (Bueno, 2019)

En lo que respecta al modelo tedrico de Meyer y Salovey en 1997 expusieron
a la inteligencia emocional como una destreza que permite adquirir, entender,
percibir y controlar las emociones personales y los del entorno; también se basa en
la manera que tiene la persona para emplear y adaptar sus emociones en pro de la
solucion de emociones, es asi como este modelo de IE, se centra en cuatro
componentes: el primero es la percepcion emocional, esta adopta la destreza de
identificar y manifestar emociones de forma adecuada; la segunda es la facilitacion
emocional, esta permite percibir como las emociones influyen en el pensamiento
cognitivo; la tercera es la comprension emocional, esta permite relacionar las
emociones con el contexto real; finalmente, la regulacion emocional, incluye la
capacidad que tiene el ser humano para regular emociones indeseables.
(Fernandez & Cabello, 2021)

Asi mismo, se tiene al modelo de Extremera y Ferndndez-Berrocal el cual
fue dado a conocer en el afio 2001 en Europa y creado en base al modelo de
Salovey-Mayer, puesto que se centra en la habilidad para adquirir, valorar y
manifestar emociones con precision, a partir de la percepcion, comprension y
regulacion de las propias conductas y estados emocionales del individuo, es decir,
la capacidad de manejar su estrés y su inteligencia emocional. No obstante, dicha
teoria se centra en tres aspectos, tales como en la percepcion emocional, el
entendimiento de sentimientos y la regulacion de las emociones. Donde en primer
aspecto se centra en la capacidad de sentir y manifestar sus sentimientos
correctamente, el segundo aspecto se enfoca en el entendimiento de los propios
cambios emocionales del individuo y en el tercer aspecto se enfoca en la capacidad

de controlar las emociones convenientemente. (Godoy & Sanchez, 2021)

Por consiguiente, antes de proceder a definir la inteligencia emocional es
importante precisar que a lo largo del tiempo la inteligencia emocional ha sido
utilizada mayormente por las ciencias sociales, principalmente por la psicologia y



la educacion; entonces la inteligencia emocional segun Puertas et al. (2020) es la
capacidad que permite identificar sentimiento personales y también los
sentimientos de los demas; también la IE permite entender y controlar nuestras
emociones con el proposito de incrementar el éxito personal, puesto que mejora la
calidad de vida personal; de acuerdo con Bojorquez y Moroyoqui (2020) la IE
consiente el desarrollo de las habilidad como parte del control de impulsos, ede ello
se puede decir que una persona que posee inteligencia emocional trabajara en la

busqueda de alternativas que contribuyan al desarrollo de una vida plena y feliz.

No obstante, Sanchez-Gomez et al. (2021) definieron a la IE como la
capacidad de asimilar y manifestar emociones con exactitud o también como la
capacidad de acceder y/o crear sentimientos que faciliten el pensamiento; es decir,
es la capacidad de entender y regular las emociones, lo cual promueve el
crecimiento emocional e intelectual. Por su parte Alegre y Villar (2019) sefialan que
IE ha activado el interés de muchos individuos en diversos campos, incluido el
educativo, porque se considera una forma de mejorar el desarrollo socioemocional
de los estudiantes. Ademas, se ha demostrado una inteligencia relevante que
permite tener en cuenta las destrezas del individuo, ya que contribuye y facilita la
obtencion de metas en la persona, ademas de actuar como predictor del desarrollo

y la adaptacion socioemocional del mismo individuo.

Desde la mirada de Pulido y Herrera (2017) la IE es un predictor significativo
de la adaptacion emocional y el bienestar personal; en consecuencia, unas
competencias emocionalmente ajustadas favorecen la disminucion gradual de la
ansiedad; de hecho, algunos estudios sugieren que una mala gestibn emocional
puede estar en la raiz de algunos problemas de acoso escolar; en este sentido, la
IE puede convertirse en un factor protector contra el acoso en las aulas al permitir
una mejor gestion y expresion emocional. Considerando que el estudio esta
enfocado en estudiantes universitarios, es oportuno incluir lo especificado por Arntz
y Trunce (2019) quienes mencionan que la inteligencia emocional impacta en la
salud mental de los alumnos, y que este afecta directamente al rendimiento
académico, por ello afirmé que “los individuos con escasas destrezas emociones

tienen mas posibilidad de experimentar estrés y conflictos emocionales durante su
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desarrollo profesional”, dicho de otra manera, el uso adecuado de estas habilidades

permiten hacer frente a situaciones complejas.

Segun Ruvalcaba-Romero et al. (2017) la IE es una habilidad que, cuando
se desarrolla puede tener un impacto positivo no solo en ambiente académico, sino
también en el aprendizaje y el bienestar personal de los estudiantes. En términos
de clima escolar, los estudiantes con mayor inteligencia emocional estdn mas
satisfechos en sus relaciones interpersonales, tienen mayor apoyo de los padres,
tienen menos conflictos que los estudiantes con menor inteligencia emocional, son
percibidos por sus compafieros como personas que ayudan a los demas y son
identificados con menor frecuencia como estudiantes con conductas de acoso

escolar.

Desde la perspectiva de Cornejo (2018) un programa es una seleccion y
puesto en marcha de actividades que permiten lograr metas u objetivos, esta se
compone por una serie de actividades que seran manejadas por una 0 un grupo
de personas, también especifica los recursos que seran necesarios para su
desarrollo, ademas un programa debe contener un cronograma detallado
mismos que debe ser cumplido a cabalidad. En términos generales, un programa
es un conjunto de actividades organizadas secuencialmente para el cumplimiento

de un programa.

Sanchez-Gémez et al. (2022) sostiene que los programas de
inteligencia emocional son efectivos y solidos puesto que se disponen de
estudios que evidencian su efectividad en el arraigo de comportamientos
saludables en los estudiantes; es asi como los autores mencionan que es
importante establecer una secuencia logica en cada una de las actividades
propuestas en el programa para poder lograr correctas conductas que
mejoren los niveles de ansiedad en universitarios. Para el desarrollo de
la propuesta del programa es preciso mencionar que se tomaran como base
al estudio desarrollado por Bon (2020) pues en el marco de la inteligencia
emocional consideré el componente personal y social; sin embargo, para la
ejecucion del programa de inteligencia emocional se considera importante
integrar los componentes siguientes: académico, familiar y social, puesto que

estara enfocado en universitarios.
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Al respecto, el componente académico, principalmente considera los
vinculos con los compafieros de clase y los docentes, este se disocia en el control
de estrés y la autoconciencia, el primer componente considera importante
establecer una connotacién sobre el estrés con el propdsito de saber identificarla,
visualizar y con ello adoptar un recurso que permita controlarla, ello con la finalidad
de disminuir los niveles de estrés que produce la etapa académica, puesto que el
estrés es un favor que conlleva al desarrollo de ansiedad; por otro lado la
autoconciencia es tomada como un componente debido a que se tiene un contacto
directo entren el formador (docente) y el estudiante, ademas es necesario que
tomar conciencia sobre las diferentes expresiones emocionales que permiten
ampliar el vinculo emocional; el segundo componente familiar, esta guarda los
vinculos directos con los miembros de la familia (abuelos, padres, hermanos y otro
familiar), se centra en la asertividad, esta permite asimilar la forma en que
expresamos nuestro sentimientos, pensamientos y emociones, evitando
agresiones y dafios en los miembros del hogar; asi mismo se tiene que el desarrollo
de la asertividad corta el periodo de agresividad de las personas y en las relaciones
interpersonales comprenden la importancia de relacionar las emociones con las
relaciones interpersonales, asi como el descubrimiento de una adecuada
comunicacion; finalmente el componente social, confirma los vinculos de los seres
humanos que no integran parte del seno familiar, pero que interactian
consecutivamente con el estudiante, este componente establece a la empatia
como una de las habilidades mas importante que permiten comprender las propias
emociones y las emociones con los demas y/o como estas emociones pueden ser
percibidas por las personas que nos rodean, mientras que las habilidades
sociales, establece la elocuencia entre la comunicacion y la resolucion de
conflictos dentro del hogar con el propdsito de afrontar los problemas con la

sociedad.

Continuando con el desarrollo del estudio, se exponen diversas perspectivas
gue exponen y definen a la ansiedad, es asi como dentro de la disciplina psicoldgica
se originaron algunos modelos tedricos que permitieron comprender la ansiedad,
principalmente estas se centran en contenidos cognitivos; al respecto, Lang en
1968, expuso la teoria tridimensional de la ansiedad esta se centrd en una técnica

de desensibilizacion sistemética como parte del tratamiento de la ansiedad fobica,
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es asi como dispone que la ansiedad encuentra respuesta en tres constructos:

cognitivo, fisiolégico y motor. (Jiménez-Ayala, 2017)

El primero confirma que la ansiedad se origina de las diferentes situaciones
complejas que afronta la persona en su vida diaria, sin embargo, integra la
posibilidad de que estas situaciones pueden ser reales o imaginarias; el segundo
constructo, considera que el incremento de las actividades puede generar ciertos
malestares cardiovasculares, digestivos, neuromusculares y hasta el desarrollo de
sintomatologias respiratorias, causando dafios en la salud fisica. El tercer
constructo abarca todas las respuestas fisiologicas y cognitivas, llegando a
generarse cambios considerables en las respuestas motoras de las personas, como
son los tics nerviosos, temblores, asi como evasion o huida de algunas situaciones.
(Jiménez-Ayala, 2017)

Por otra parte, la teoria conductual, comprende a la ansiedad como un
componente condicionante de los escenarios ansiosos, ocasionados por
pensamientos negativos asi como los niveles bajos de autoestima (Sairitupac et al.,
2020); de igual manera Diaz (2019) empata al enfoque cognitivo conductual como
aguel que apertura el desarrollo y mantenimiento de la ansiedad, por lo cual su
aporte mas importante fue relevante puesto que apertura la relacion entre la
ansiedad y la cognicion, pues este enfoque explica como los estados y niveles de

ansiedad pueden modificar las conductas de las personas.

No obstante, en el modelo tedrico de Alloy expone que la ansiedad se
origina como un sentimiento incierto derivado de futuras consecuencias, es cuando
la lo incierto resulta ser cierto, de ello se deriva el sindrome mixto de ansiedad y
depresion por ello se tiene a la teoria reformulada de la indefensién-desesperanza,
la cual establece que las situaciones tales tienen pocas posibilidades de cambiar
llegando a ser consideradas como efectos negativos que pueden desencadenar en
desesperanza y en un tiempo desarrollarse en sintomas de depresion. (Usuga et
al., 2021)

Por consiguiente, se tiene al modelo de la Ansiedad Rasgo — Estado de
Spielberger que se cred en 1966, el cual segun Bazan (2021) definen a la ansiedad

como un estado momentaneo y a la vez algo natural que suele pasar en el ser
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humano. Donde establece que el inicio de este estado en el ser humano comienza
en base a la interpretacién que le da la persona a un estimulo 0 suceso en
especifico, el cual va a depender del temperamento y personalidad del individuo
para evaluar y asimilar el grado o nivel con el que influira o se manifestara la
ansiedad, donde esto va a conllevar a que la persona emplee un conjunto de
herramientas de defensa con el propdsito de reducir o eliminar la ansiedad de su
vida, el cual el tiempo de permanencia dependera del contexto y del nivel de
intensidad del un estimulo y por ende de la personalidad del ser humano. Dentro
de este modelo el autor nos habla de dos tipos de ansiedad, la ansiedad rasgo y la
ansiedad estado, donde en el primero se refiere a una ansiedad con nivel alto de
intensidad que se evidencia en diversos contexto del dia a dia de la persona, el
cual genera alteraciones fisioldgicas como situaciones de tension, sentimiento de
presion y activacion del sistema nervioso, donde esta conformado por el rasgo de
personalidad del ser humano; sin embargo, la ansiedad estado, se refiere a un
estado emocional pasajero de un menor nivel de intensidad que se presenta en un

momento determinado.

Respecto a la definicién de ansiedad es oportuno citar a Bazan (2021) quien
la considera como uno de los principales componentes de los trastornos
psicoldgicos y soméaticos que provienen del estado intrinseco explicado inicialmente
como una emocion, sentimiento o afecto que se relaciona con el temor; entonces
la ansiedad es una préactica adaptativa que hace frente a las diferentes
circunstancias de peligro o desasosiego que enfrenta la persona. Asi mismo
Garcia-Batista et al. (2017) definieron a la ansiedad como un elemento de la
psicopatologia que se encuentra inmerso en los trastornos somaticos, por lo cual la
ansiedad se conforma dentro de los desérdenes psiquiatricos mas prevalentes a

nivel mundial.

De acuerdo con Diaz y De la Iglesia (2019) la ansiedad deriva del latin
anxietas el cual quiere decir que es un estado de agitacion, intranquilidad, temor y
zozobra, es decir al hablar de ansiedad esta se suele relacionar con la angustia, el
miedo y el estrés que tiene la persona ante alguna situacion o estimulo; en
consecuencia Quifiones-Negrete et al. (2022) la conceptualiza como la sensacion

de disforia aguda que sobresale de la adaptabilidad de la persona, siendo el dolor
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corporal, los cambios de conducta y los dafios psicolégicos los principales

indicadores de poseer ansiedad.

Por su parte Espada et al. (2021) sefialan que los problemas de ansiedad
son frecuentes en nifios y adolescentes, puesto que el temor suele iniciarse en la
infancia ya que es la etapa en donde el nifio realiza actividades para hacerle frente
a un nuevo desafio o un mundo que adn desconoce, a pesar de ello, existen
estudios donde demuestran que la mayor parte de los nifios tienen la capacidad de
gestionar situaciones que les generen miedo o ansiedad; sin embargo, existen

casos donde la ansiedad inicia con la amenaza interpuesta por los padres.

Asi mismo BresoO-Esteves et al. (2019) alude a la ansiedad como un estado
de conmocién anticipada a un peligro; esta contiene sintomas psiquicos
provenientes de peligros inminentes; por ello se dice que la ansiedad es la
combinacion de sintomas fisicos y cognitivos y que pone en manifiesto una reaccion
de sobresalto, en la cual la persona procura buscar una solucién inmediata al
fendmeno; explicado de otra manera, la ansiedad es una emocion desagradable
producida por un estimulo externo. Segun Madrid et al. (2022) la ansiedad es un
proceso emocional que se jacta en la respuesta frente a determinadas situaciones
gue vive la persona diariamente, en ese sentido, una ansiedad agudizada logra

generar serias afectaciones en la salud fisica y mental del ser humano.

Desde el punto de vista de Spielberger en 1970 citado por Bazan (2021) la
ansiedad se dimensiona en dos perspectivas: la ansiedad de estado o también
conocida como el estado emocional breve, es propia del ser humano puesto que
varia en funcién de la intensidad y el tiempo, es decir, se considera la situacion o
circunstancia, también considera las caracteristicas de los sentimientos subjetivos
de aprehensién y tension gue es activada directamente por el sistema nervioso
auténomo; por otro lado, la ansiedad de rasgo surge como consecuencia a las
respuestas afectivas ansiosas pero indiferente del momento, sin embargo estas son
influenciadas por aspectos propios de la personalidad de la persona, es decir que
esta perspectiva contiene disposiciones autbnomas y personales que permiten

percibir situaciones estimulantes de amenaza o peligro. (Buela, 2017)
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.  METODOLOGIA
3.1. Tipo y disefio de investigacion
3.1.1. Tipo de investigacion

El tipo de averiguacion aplicativa, cuya finalidad es aportar a las teorias
existentes a través de nuevo conocimiento generado a partir de hallazgos tras el
analisis de un fenémeno de estudio (Naupas et al., 2018). En ese sentido, la
pesquisa adoptara dicho tipo dado que se ceiiira a realizar un abordaje de una
problematica basada en la prevencion de la ansiedad en universitarios, para luego
proceder con la formulacion de una propuesta; el cual contribuira a las teorias.

El enfoque cuantitativo es aquel que parte de la observacion de un
fendbmeno para luego valorar o cuantificar, el cual genera una base de datos que
consienta conocer de manera obijetiva la problematica (Hernandez & Mendoza,
2018). La presente pesquisa hard uso de este enfoque puesto que medira la
variable ansiedad a través de una cuantificacion numérica, el cual se generara a
través de una base de datos.

Asi mismo, el nivel o alcance de investigacion descriptivo con propuesta es
aguel que parte de un diagnéstico referido al comportamiento de las variables,
principalmente las denominadas dependientes para luego dar paso a la
construccion de una alternativa de solucion (Hernandez & Mendoza, 2018). En
consecuencia, la indagacioén llevara a cabo este nivel partiendo del abordaje de la
variable ansiedad para luego confirmar un programa de inteligencia emocional.

El disefio no experimental transversal consiste en observar el fendbmeno de
estudio sin intervenir o alterar su manifestacion; correspondiendo a un momento
especifico en el tiempo (Hernandez & Mendoza, 2018). La averiguacion seguira
este disefio dado que registrara como se manifiesta la ansiedad en estudiantes,
Chimbote 2022.

3.2.  Variables y operacionalizacion
Variable independiente: Programa de inteligencia emocional

Definicion conceptual: La IE es la capacidad de identificar sentimientos
personales y de las personas de su entorno; también permite entender y controlar
nuestras emociones con el propésito de incrementar el éxito personal. (Puertas et
al., 2020)
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Definicion operacional: es una variable cualitativa que por su naturaleza sera

construida a modo de propuesta segun cada dimension.

Indicadores de ladimensiéon Académica son:
- Control de estrés
- Autoconciencia

Indicadores de la dimensién Familiar:
- Asertividad

- Relaciones interpersonales
Indicadores de la dimension Social:
- Empatia
- Habilidades sociales
Variable dependiente: Ansiedad
Definicién conceptual: Es uno de los principales componentes de los trastornos
psicolégicos y somaticos que provienen del estado intrinseco explicado como una

emocion, sentimiento o afecto que se relaciona con el temor (Bazan, 2021).

Definicion operacional: Desde la perspectiva de Spielberger, la ansiedad cuenta

con dos perspectivas: de estado y de rasgo.
Indicadores de ladimension Ansiedad de estado:

- Tranquilidad

- Aproblemado
- Bienestar

- Desconfort

- Preocupacion

Indicadores de la dimension Ansiedad de rasgo:

- Calma

- Angustia

Escala de medicion: Escala Ordinal.

3.3. Poblacion, muestreo, muestra, unidad de analisis
Segun Gallardo (2017) se conceptualiza como un agregado de personas,

objetos, animales, documentos, entre otros, que comparten caracteristicas en
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comun. Dentro del estudio sera equivalente a 60 estudiantes universitarios entre la
edad de 20 afios en adelante, dato obtenido por la informacion dada por un
representante del centro de abasto.

La muestra se refiere como una parte de la poblacibn que manifiesta
representatividad. Para su eleccion se hara uso del muestreo no probabilistico, el
cual admite que el investigador determine a priori las caracteristicas de las unidades
de andlisis que seran elegidas, teniendo el empleo de criterios de seleccion
(Gallardo, 2017):

Criterios de inclusion

- Alumnos universitarios que se hayan matriculado en el afio escolar 2022.

- Alumnos universitarios que pertenezcan a alguna de las universidades

de la cuidad de Chimbote.

Criterios de exclusién

- Alumnos universitarios que no estan matriculados en el afio escolar 2022.

- Alumnos universitarios que no pertenezcan a alguna de las universidades

de la cuidad de Chimbote.

En consecuencia, la muestra sera igual a 60 estudiantes de 20 afios en
adelante, Chimbote 2022. Teniendo como unidad de analisis a un estudiante.

3.4. Técnicas e instrumentos paralarecoleccién de datos

La técnica encuesta se caracteriza por ser la mas empleada en estudios
cuantitativos que permite recolectar informacion de manera directa en funcién a
alternativas de respuesta, teniendo como instrumento el cuestionario que se
conforma por un listado de interrogantes cerradas medidas por una escala de
medicion (Hernandez & Mendoza, 2018). La pesquisa emplea este instrumento
para medir la variable dependiente: Ansiedad, teniendo en cuenta las dos
dimensiones; ansiedad de estado y ansiedad de rasgo, ambas estan conformadas
por 40 items con escala ordinal de tipo Likert (0,1,2,3). De esta manera, la
calificacion total de cada una de las sub escalas se obtienen mediante la suma de
los valores de cada interrogante, por lo tanto, el rango de puntuacion es entre 0 y
60 puntos; asi mismo, las puntuaciones altas expresan un mayor nivel de ansiedad
en los estudiantes.

El autor original de IDARE son Spielberger, Gorshuch y Lushene quienes en

1990 crearon dicho instrumento con el propdésito de evaluar la ansiedad, mismo que
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cuenta con un total de 40 items que evaluaban la ansiedad de estado y de rasgo,

posterior a ello, Bazan (2021) realizé la adaptacion de dicho instrumento en el Perq,

el cual serd empleado para recopilar la informacién

Referente a la validez de contenido IDARE fue ajustado a una revision de

expertos para comprobar su validez. Para ambas escalas de ansiedad, se opt6 la

participacion de N Jueces = 9. En cuanto, a los 20 items de la escala ansiedad

estado [AE] se obtuvieron coeficientes V Aiken desde .81 a 1 en relacion al criterio

de claridad y coherencia; seguido el .78 a .96 en relacién al criterio de relevancia;

el cual, resultaria estadisticamente significativo (p < .05 en coeficientes V de Aiken

superiores a .77 con 9 jueces). Asi mismo, se considero que los items cumplen con

los tres criterios de estudio, en otras palabras, los items son transparentes,

coherentes e importantes.
Tabla 1

Ficha técnica de validez de contenido

Nombre del Instrumento
de Recoleccién de datos

Escala de satisfaccion familiar

Autor Principal:
Adaptacion al Pera

Dimensiones

Escala de medicion

Baremos

Spielberer et al., (1990)
Bazan (2021)

- Angustia de estado
- Angustia de rasgo

Likert

0= Nada

1= Algo

2= Bastante
3= Mucho

Bajo: 37- 63
Medio: 74 -111
Alto: 112-148

3.5. Procedimientos

Como parte de los procedimientos se inicié con determinar la medicion de

las variables conformando la matriz de operacionalizacion y con ello construir el
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instrumento de medicion de la variable ansiedad. Posteriormente, se realizaran las
coordinaciones de la institucién educativa para primero definir la cantidad de la
muestra, y con ello iniciar la aplicacion del cuestionario a los estudiantes. Con las
respuestas recabadas estas seran tabuladas con el soporte de un programa de
célculo y analizadas con un software estadistico, dando paso a la elaboracion del
Programa de inteligencia emocional. Asi responder a los objetivos de investigacion
y postulacion de las conclusiones.
3.6. Método de analisis de datos

Dentro de la evaluacién de los datos se usara la estadistica descriptiva para
elaborar las tablas de frecuencias, porcentajes y figuras, asi mismo se exportara al
programa SPSS version 25, el cual se demostrara lo diagnosticado entorno a la
variable ansiedad, con esto realizar la propuesta basada en el programa inteligencia
emocional donde primero se definiran sus ejes o componentes para luego
desarrollar cada uno. De esta manera se analizaran los datos

3.7. Aspectos éticos

Se considera relevante la inclusion de criterios éticos en el desarrollo de la
indagacioén. Los criterios éticos refieren a la beneficencia, autonomia y justicia. El
primero establece que, como investigador, se proporciona el compromiso de
garantizar el bienestar fisico, psicolégico y social de quienes participan de la
exploracion; de esta manera, los estudiantes seran resguardados de cualquier tipo
de inseguridades. La autonomia, se fundamenta en reconocer la facultad del
individuo quien por discernimiento propio establece sus propias decisiones; asi
mismo, requiere que todos los estudiantes sean tratados por igual como seres
independientes y con el integro respeto. Por altimo, justicia, radica en realizar un
empleo justé de los recursos materiales e inmateriales en que se incurra para llevar
a cabo la pesquisa, de manera que no se afecte a terceros (Bitter et al., 2020).

Asi mismo, se consider6 el acatamiento por los derechos de autor de cada
una de las fuentes bibliograficas determinadas y citadas en el contenido del
fendmeno de estudio, sumado a la aplicacion correcta de las normas APA como
estilo de redaccion, ademas, de la implementacion de los lineamientos planteados
en la RESOLUCION DE CONSEJO UNIVERSITARIO N°0262-2020/UCV dado por
el centro de estudios superior, y lo estipulado por el Reglamento de CONCYTEC,;

de esta forma garantizar la presentacion de un producto académico de calidad.
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IV. RESULTADOS

Tabla 2

Caracteristicas demograficas de los estudiantes universitarios

Variable f %
Género
Masculino 23 38.33
Femenino 37 61.67
Edad
26 a 33 afos 16 26.67
20 a 25 afios 44 73.33
Total 60 100.00

En la tabla 2, se aprecia la distribucién de frecuencias de las caracteristicas
demograficas de los participantes, de tal modo que, del total de la muestra el
61.67% son de género femenino y el 38.33% de género masculino, asi también se
observa que, el 73.33% se ubican en el rango de edad de 20 a 25 afios y el 26.67%

son de 26 a 33 afos.
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Tabla 3

Distribucién de frecuencias segun niveles de la variable ansiedad de los estudiantes

universitarios (n=60)

Ansiedad
Nivel Muestra total (n=60) Femenino (n=37)  Masculino (n=23)
f % f % f %
Alto 4 6.67 3 8.11 1 4.35
Medio 27 45.00 17 45.95 10 43.48
Bajo 29 48.33 17 45.95 12 52.17
Total 60 100.00 37 100.00 23 100.00

60.00

4595 4595

50.00

40.00

30.00

20.00

10.00

.00
Muestra total Femenino Masculino

Ansiedad

m Alto ® Medio ® Bajo

Figura 1. Distribucién de porcentajes de la variable ansiedad

En la tabla 3 y figura 1, se analizan los estadisticos descriptivos correspondiente a
la variable ansiedad de manera general, de tal modo que en la muestra total se
aprecia la mayoria se ubican en el nivel bajo (48.33%) seguido del nivel medio
(45%) y en el nivel alto solo un 6.67%; en las participantes de género femenino la
mayoria se ubican en el nivel bajo y medio de manera equitativa (45.95%) y el
8.11% en el nivel alto; y en los participantes de género masculino, prevalece el nivel
bajo (52.17%) seguido del nivel medio (43.48%) y solo el 4.35% en el nivel alto.

22



Tabla 4

Distribucién de frecuencias segun niveles de la dimension ansiedad estado de los

estudiantes universitarios (n=60)

Ansiedad estado

Nivel Muestra total (n=60)  Femenino (n=37)  Masculino (n=23)
f % f % f %
Alto 4 6.67 4 10.81 0 .00
Medio 26 43.33 16 43.24 10 43.48
Bajo 30 50.00 17 45.95 13 56.52
Total 60 100.00 37 100.00 23 100.00

60.00

50.00

40.00

30.00

20.00

10.00

.00

.00
Muestra total Femenino Masculino

Ansiedad estado
m Alto = Medio = Bajo

Figura 2. Distribucién de porcentajes de la dimension ansiedad estado

En la tabla 4 y figura 2, se muestra el andlisis descriptivo correspondiente a la
dimensién ansiedad estado, de tal modo que en la muestra total la mitad de
participantes se ubican en el nivel bajo (50%) seguido del nivel medio (43.33%) y
solamente el 6.67% se ubican en el nivel alto; en las participantes de género
femenino prevalece ligeramente el nivel bajo (45.95%) por encima del nivel medio
(43.24%) y en el nivel alto hay un 10.81%; y en los de género masculino se aprecia
gue el nivel bajo predomina (56.52%) seguido del nivel medio (43.48%) y en el nivel

alto no hay ningun participante.
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Tabla 5

Distribucién de frecuencias segun niveles de la dimension ansiedad rasgo de los

estudiantes universitarios (n=60)

Ansiedad
Nivel Muestra total (n=60) Femenino (n=37)  Masculino (n=23)
f % f % f %
Alto 5 8.33 4 10.81 1 4.35
Medio 22 36.67 15 40.54 7 30.43
Bajo 33 55.00 18 48.65 15 65.22
Total 60 100.00 37 100.00 23 100.00
70.00
60.00
48.65
50.00
40.00
30.00
20.00
10.00 4.35
.00

Muestra total

Femenino

Ansiedad rasgo

mAlto ®mMedio ®Bajo

Masculino

Figura 3. Distribucién de porcentajes de la dimension ansiedad rasgo

En tabla 5 y figura 3, se analiza la distribucién de frecuencias y porcentajes de la

dimension ansiedad rasgo, de tal modo que, en la muestra total prevalece el nivel

alto (55%) seguido del nivel medio (36.67%) y el 8.33% se ubican en el nivel alto;

en las participantes de género femenino se aprecia una distribucién similar, donde

predomina el nivel bajo (48.65) seguido del nivel medio (40.54%) y en el nivel alto

hay un 10.81%; finalmente, en los participantes de sexo masculino predomina

considerablemente el nivel bajo (65.22%) seguido del nivel medio (30.43%) y en el

nivel alto solo se ubica un 4.35%.
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V.

DISCUSION

Los problemas asociados a la falta de inteligencia emocional dentro de los
jovenes universitarios muestran la poca importancia que se le viene dando al
desarrollo de las habilidades duras, las cuales son generadas con la
potenciacion de lo que es la inteligencia emocional. Por ello, Enns et al. (2018)
refiere que, en las Ultimas décadas, la inteligencia emocional ha cobrado
relevancia en el sector educativo, donde sirve como nexo para promover el
bienestar psicologico de los alumnos, donde facilita su entendimiento con el
entorno que les rodea y dotandolos de habilidades requeridas para hacer frente

a los distintos contextos que se presentan.

Ante esta problematica, el estudio pretendié como objetivo general disefiar un
programa de inteligencia emocional para la prevencién de la ansiedad en
universitarios, Chimbote 2022; del cual se plantearon 10 sesiones con una
duracién de 60 minutos por cada una de las sesiones, donde se trabaja con un
enfoque de la psicologia conductista y en una muestra que donde el 61.67%
son de género femenino y el 38.33% de género masculino, asi también se
observa que, el 73.33% se ubican en el rango de edad de 20 a 25 afios vy el
26.67% son de 26 a 33 afos (véase tabla 2). Por lo que esta propuesta mantiene
una metodologia regida en una ejecucion comprendida en la evaluacion de pre
y post test, la participacion activa del grupo, la observacion de las conductas,
procesos reflexivos y la construccion de nuevos conocimientos. De la misma
forma que programas realizados en base al desarrollo de la inteligencia

emocional (Arias-Chavez et al., 2020).

Esto es reafirmado, por diversos trabajos de investigacion, iniciando con
Ahullana (2020) en su pesquisa de indagacion trabajo como fin principal
implementar un programa de prevencion centrado en el abordaje de la ansiedad,
mediante la inteligencia emocional y el impulso a la resiliencia. Por ende,
comprobd que este programa es capaz de gestionar de una manera eficaz, la
prevencion de ansiedad en los adolescentes produciendo beneficios de mejora
sobre ellos mismos, ademas logran mejorar su rendimiento académico.
Asimismo, Bojérquez y Moroyoqui (2020) hall6 que la mayor parte de

estudiantes poseen una adecuada inteligencia emocional, no obstante, se
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encontrd que todos caen dentro de una condicion medio a alto en ansiedad. Por
otro lado, Julca (2021) establece como motivo de estudio identificar, evaluar y
detallar la eficacia del programa de inteligencia emocional para reducir la
ansiedad en jovenes del nivel secundaria, donde demostré que el programa de
inteligencia emocional se propuso para minimizar la ansiedad en estudiantes del

estudio mencionado.

Todo lo mencionado anteriormente esta tedricamente explicado, en base
Cornejo (2018) quien refiere que un programa es una seleccion y puesto en
marcha de actividades que permiten lograr metas u objetivos, esta se compone
por una serie de actividades que seran manejadas por una o un grupo de
personas. Por ello, Sanchez-Gomez et al. (2022) sostiene que los programas
de inteligencia emocional son efectivos y solidos puesto que se disponen de
estudios que evidencian su efectividad en el arraigo de comportamientos

saludables en los estudiantes.

En consecuencia, en base a lo que refiere el primer objetivo especifico, el cual
hace referencia a determinar el nivel de ansiedad de estado de los estudiantes
universitarios, donde en la tabla 4 y figura 2, se muestra el analisis descriptivo
correspondiente a la dimension ansiedad estado, de tal modo que en la muestra
total la mitad de participantes se ubican en el nivel bajo (50%) seguido del nivel
medio (43.33%) y solamente el 6.67% se ubican en el nivel alto; en las
participantes de género femenino prevalece ligeramente el nivel bajo (45.95%)
por encima del nivel medio (43.24%) y en el nivel alto hay un 10.81%; y en los
de género masculino se aprecia que el nivel bajo predomina (56.52%) seguido

del nivel medio (43.48%) y en el nivel alto no hay ningun participante.

Estos resultados son contrastados con el estudio de Viza (2022) donde encontrd
diversos niveles tanto de inteligencia emocional y ansiedad asociados, por lo
gue se observé un nivel alto 10%; medio 73,33% Yy bajo 16,67%; mientras que
en la variable de rendimiento académico obtuvieron las calificaciones: alto
33,33%; seguido el nivel medio en un 50% y bajo en un 16,67%; esto significa
gue existe una correlacién negativa de tipo leve en las dos variables de estudio.

Por tanto, se propuso un programa de inteligencia emocional y contribuir con la
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con los estudiantes para que mejoren su rendimiento. Estos resultados son
explicados por Jiménez-Ayala (2017), quien refiere que la ansiedad se origina
de las diferentes situaciones complejas que afronta la persona en su vida diaria,
sin embargo integra la posibilidad de que estas situaciones pueden ser reales o
imaginarias; el segundo constructo, considera que el incremento de las
actividades puede generar ciertos malestares cardiovasculares, digestivos,
neuromusculares y hasta el desarrollo de sintomatologias respiratorias,

causando dafnos en la salud fisica.

El objetivo especifico nimero dos, busca identificar el nivel de ansiedad de
rasgo de los alumnos universitarios, apreciando en tabla 5 y figura 3, la
distribucion de frecuencias y porcentajes de la dimension ansiedad rasgo, de tal
modo que, en la muestra total prevalece el nivel alto (55%) seguido del nivel
medio (36.67%) y el 8.33% se ubican en el nivel alto; en las participantes de
género femenino se aprecia una distribucion similar, donde predomina el nivel
bajo (48.65) seguido del nivel medio (40.54%) y en el nivel alto hay un 10.81%;
finalmente, en los participantes de sexo masculino predomina
considerablemente el nivel bajo (65.22%) seguido del nivel medio (30.43%) y en

el nivel alto solo se ubica un 4.35%.

Los resultados obtenidos, son comparados con Vargas (2019) quien evidencio
que el 98.8% de estudiantes muestran una excelente inteligencia emocional,
pero el 79.2% muestran un nivel bajo de ansiedad. De esto se infiere que, existe
una relaciéon moderada, inversa y significativamente entre ambas variables.
Ante estos resultados, encuentra una explicacion tedrica, la cual menciona que,
la ansiedad se origina como un sentimiento incierto derivado de futuras
consecuencias, es cuando la lo incierto resulta ser cierto, de ello se deriva el
sindrome mixto de ansiedad y depresion por ello se tiene a la teoria reformulada

de la indefension-desesperanza (Usuga et al., 2021).

Como tercer objetivo, se planted establecer los componentes del programa de
inteligencia emocional para estudiantes universitarios. Los cuales fueron: el
componente académico, principalmente considera los vinculos con los

compaferos de clase y los docentes, este se disocia en el control de estrés y la
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autoconciencia, componente familiar, esta guarda los vinculos directos con los
miembros de la familia (abuelos, padres, hermanos y otro familiar), finalmente
el componente social, confirma los vinculos de los seres humanos que no
integran parte del seno familiar, pero que interactian consecutivamente con el

estudiante.

Estos componentes son esenciales dentro del desarrollo de la inteligencia
emocional y asi lo refiere Bon (2020) refiriendo que para la ejecucion del
programa de inteligencia emocional se considera importante integrar los
componentes siguientes: académico, familiar y social, puesto que estara
enfocado en universitarios. Sanchez-Gémez et al. (2022) sostiene que es
importante establecer una secuencia logica en cada una de las actividades
propuestas en el programa para poder lograr correctas conductas que mejoren
no solo el aspecto emocional sino también para que se pueda controlar de forma

correcta los niveles de ansiedad en los estudiantes universitarios.

Por dltimo, ante lo discutido, se observa que el estudio pretende proponer un
programa que fomente el desarrollo de la inteligencia emocional para la
prevencion de la ansiedad en universitarios, por lo que beneficiaria no solo a la
sociedad sino también dentro de la practica psicolégica, ya que sera de gran
relevancia social el fomentar en los adolescentes una gestion emocional idonea.
De igual forma, la metodologia con la cual se desarrolla este trabajo de
investigacibn de indole propositivo es de gran utilidad para futuras

investigaciones.
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VI.

CONCLUSIONES

1. Se propuso un programa de inteligencia emocional para prevenir la

ansiedad en universitarios de Chimbote, caracterizandose por 10 sesiones,
de 60 minutos por sesion, con la metodologia de medidas repetidas (pretest
— postest), asi como de participacion interactiva de los participantes, fases

de motivacion, construccion de conocimiento y cierre.

. Se identificé los niveles de la ansiedad de manera general, prevaleciendo

el nivel bajo (48.33%) seguido del nivel medio (45%), en ansiedad estado
la dindmica de la distribucion es similar, donde en su mayoria se ubican en
el nivel bajo (50%) seguido del nivel medio (43.33%), algo parecido en
ansiedad rasgo es en el nivel bajo donde prevalece el nivel bajo (55%)
seguido del nivel medio (36.67%).

Se elabor6 el programa de inteligencia emocional dirigida a universitarios
de la ciudad de Chimbote, sustentada en el enfoque que aborda los
aspectos académico, familiar y social dirigido a universitarios, incluyendo
tematicas como identificacion de emociones e ideas irracionales, desarrollo
de estrategias de respiracion y relajacion, modificacion de pensamientos
negativos recurrentes, desarrollo de asertividad, etc.
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VII.

RECOMENDACIONES
Aplicar el programa propuesto en una muestra piloto, donde participen dos

grupos control y experimental, con el fin de ajustar la propuesta del programa

en funcién a la forma.

A futuros investigadores, medir la variable ansiedad en una muestra mas
ampliay aleatorizada, con la finalidad de contar con mayores elementos para

el perfeccionamiento del programa propuesto en torno al contenido.

Al departamento de psicologia de la institucion donde se realizé la mediciéon
de la variable, medir la variable ansiedad con otros instrumentos adicionales
con la finalidad de recabar informacién mas amplia, de tal manera que pueda
servir para el disefio y desarrollo de estrategias de intervencion para la

oportuna intervencion en casos de ansiedad severa.
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ANEXOS

Matriz de operacionalizacion de variables

: Definicion Definicion : . . Escala de
Variable conceptual operacional Dimensiones Indicadores medicién
La IE es la capacidad - Control de estrés

de ref:)onocer Académica Autoconciencia
sentimientos propios y Asertividad
de los demas; también Familiar Relaciones

Programade permite entender vy | Programa orientado a interpersonales

inteligencia controlar nuestras | prevenir la ansiedad en No tiene

emocional emociones con el | universitarios.
propasito de Social Empatia
incrementar el éxito Habilidades sociales
personal. (Puertas et
al,. 2020)
Es wuno de los Tranquilidad
principales Ansiedad de Aproblemado
componentes de los estado Blenest?r
trastornos : Desconfort
psicologicos y ([j)esde I_a perspectiva Preocupacion

- maticos gque € Spielberger, - la Escala ordinal

Ansiedad [s)?ovienen del estado ansiedad cuenta con Ansiedad de de tipo Likert

intrinseco  explicado dos perspectivas:  de rasgo
-, estado y de rasgo. Calma
como una emocion, ,
Angustia

sentimiento o afecto
gue se relaciona con el
temor (Bazan, 2021).
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Matriz de consistencia

Titulo: Propuesta de un programa de inteligencia emocional para la prevencion de la ansiedad en universitarios, Chimbote 2022.

Problema

Objetivos Hipotesis

Variables

Problema General

Objetivo General

Hipotesis General

Variable independiente: Programa de inteligencia emocional

¢ Cémo disefiar un programa
de inteligencia emocional
para prevenir la ansiedad en
universitarios, Chimbote
2022?

Disefiar un programa de
inteligencia emocional para la
prevencion de la ansiedad en
universitarios, Chimbote 2022.

Preguntas especificas

Objetivos especificos

P.1: ¢Cuél es el nivel de

O.1: Determinar el nivel de

Dimensiones

Indicadores

Escala de medicién

Control de estrés

Academica Autoconciencia
Asertividad

Familiar
Relaciones interpersonales
Empatia

Social

Habilidades sociales

No tiene

Variable dependiente: Ansiedad

ansiedad de estado de los : Dimensiones Indicadores Escala de medicidn

) . o ansiedad de estado de los —
estudiantes  universitarios, . . o . Tranquilidad
Chimbote 20227 estudiantes universitarios, | Debido a la

’ Chimbote 2022. naturaleza del Aproblemado

P.2: ¢Cual es el nivel de 0.2: lIdentificar el nivel de g_studlo e Ze i ;
ansiedad de rasgo de los| < isponen e | Ansiedad de estado Bienestar

. . o ansiedad de rasgo de los | hipétesis
estudiantes  universitarios, - - L D fort
Chimbote 20227 estudiantes universitarios, esconto

) Chimbote 2022. Preocunacion _ _
P.3: ¢Cudles son los . P Escalaor_dlnal detipo
0.3 Establecer los Likert

componentes del programa Calma

o . . componentes del programa de
de inteligencia emocional | . =~ . ; .

. inteligencia emocional para
para estudiantes . . o
. . ) estudiantes universitarios, .
universitarios, Chimbote Chimbote 2022 Ansiedad de rasgo
20227 imbote Angustia
Tipo de investigacion Poblacion y muestra Técnica e instrumento Estadistica

Enfoque: Cuantitativo
Tipo: Aplicada Poblacion: 35 estudiantes Estadistica

Disefio: No experimental
transversal

Muestra: 35 estudiantes

Técnica: Encuesta Instrumento: Cuestionario

descriptiva-propositivo




Instrumentos de recoleccion de datos

Cuestionario de ansiedad estado rasgo (STAI) (1990)

(Spielberer, Gorshuch y Lushene)

A continuacion, se presenta el instrumento de Ansiedad en estudiantes:

Cuestionario de ansiedad estado rasgo (STAI) (1990):

Leera unas frases que se utilizan cotidianamente para describirse a uno

mismo, cada frase tiene puntuaciones entre 0 a 3, que indican mejor cdmo se

siente AHORA MISMO, en este momento, debe de tener en consideracion que

no existen las respuestas correctas o incorrectas, no emplee demasiado tiempo

en contestar cada pregunta y solo marque con un X la que mejor describa su

situacion presente.

ITEMS

v oW =z

A
I

9
0

ocoscocZZ

Me siento calmado.

Me siento seguro.

Estoy tenso.

Estoy contrariado.

Me siento cémodo (estoy a gusto).

Me siento alterado.

Estoy preocupado por posibles desgracias futuras.

Me siento descansado.

OIONOOPWN P

Me siento angustiado.

Me siento confortable.

Tengo confianza en mi mismo.

Me siento nerviosa.

Estoy desasosegado.

Me siento muy “atado” (como oprimido).

Estoy relajado.

Me siento satisfecho.

Estoy preocupado.

Me siento aturdido y sobreexcitado.

Me siento alegre.

En este momento me siento bien.

OO0 O0OI0O 000000000000 000|o

RRRRRR R R R R R R R R R R R R R P

NNNNNNNI\JI\JNNNNNNI\JNNNN(DFFSm,_,_mmw

WWWWWWWWwwwwwwwwwwww

SUB - TOTAL (1)
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Leera unas frases que se utilizan cotidianamente para describirse a uno

mismo, cada frase tiene puntuaciones entre 0 a 3, que indican mejor como se

siente EN GENERAL, en la mayoria de las ocasiones, debe de tener en

consideracion que no existen las respuestas correctas o incorrectas, no emplee

demasiado tiempo en contestar cada pregunta y solo marque con un X la que

mejor describa su situacion presente.

N| Al B| M
a| | al u
No ITEMS d| g| s| ¢
al o| t| h
al o
n
t
e
21 | Me siento bien. O |1 (2 |3
22 | Me canso rapidamente. O |1 |2 |3
23 | Siento ganas de llorar. O |1 |2 |3
24 | Me gustaria ser tan feliz como otros. O |1 |2 |3
25 | Pierdo oportunidades por no decidirme pronto. O |1 |2 |3
26 | Me siento descansado. O |1 |2 |3
27 | Soy una persona tranquila, serena y sosegada. O |1 |2 |3
28 | Veo que las dificultades se amontonan yno puedocon [0 |1 |2 |3
ellas.
29 | Me preocupo demasiado por cosas sin importancia. O |1 |2 |3
30 | Soy feliz. O |1 |2 |3
31 | Suelo tomar las cosas demasiado seriamente O |1 |2 |3
32 | Me falta confianza en mi mismo. O |1 |2 |3
33 | Me siento seguro. O |1 (2 |3
34 | Evito enfrentarme a las crisis o dificultades. O |1 |2 |3
35 | Me siento triste (melancélico) O |1 |2 |3
36 | Estoy satisfecho. O |1 |2 |3
37 | Me rondan y molestan pensamientos sin importancia. O |1 |2 |3
38 | Me afectan tanto los desengafios, que no puedo ([0 |1 (2 |3
olvidarlo.
39 | Soy una persona estable. O (1 (2 |3
40 | Cuando pienso sobre asuntos y preocupaciones ([0 |1 |2 |3
actuales, me pongo tenso y agitado.
SUB - TOTAL (2)
TOTAL (SUB - TOTAL (1) + (2))
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Puntos de corte segun distribucién por rangos para el instrumento de ansiedad

estado-rasgo

Dimensiones
Nivel Ansiedad
Ansiedad estado Ansiedad rasgo
Alto 41 - 60 41 - 60 81 - 120
Medio 21 - 40 21 - 40 41 - 80
Bajo 0 - 20 0 - 20 0 - 40
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indices de homogeneidad corregido y consistencia interna de las puntuaciones

del instrumento de IDARE (n=60)

- IHC
Factor Item item-Factor ftem-Test <

AS1 71 .68

AS?2 .80 79

AS3 78 g7

AS4 74 76

AS5 65 62

AS6 63 .66

AS7 .56 57

ASS8 73 73

AS9 75 76

_ AS10 .80 81
Ansiedad estado AS11 82 82 96

AS12 .60 58

AS13 46 47

AS14 71 73

AS15 77 79

AS16 77 74

AS17 .68 .68

AS18 71 71

AS19 .82 .80

AS20 .82 79

AS21 63 .69

AS22 .80 .80

AS23 .76 74

AS24 .35 34

AS25 .66 .63

AS26 .76 81

AS27 54 54

AS28 79 75

AS29 .68 67

_ AS30 69 73
Ansiedad rasgo AS31 70 67 95

AS32 74 73

AS33 .76 77

AS34 .30 .28

AS35 74 74

AS36 77 .80

AS37 65 .66

AS38 75 .76

AS39 71 73

AS40 71 A1
Ansiedad 97

Nota. IHC=indice de homogeneidad corregido; a=indice de consistencia interna Alfa
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PROGRAMA DE GESTION DE EMOCIONES

DATOS GENERALES:

Nombre del Programa: “GESTIONANDO MIS EMOCIONES”

Beneficiarios/as: Estudiantes universitarios

NUimero de sesiones: 10 sesiones

Duracién: Aproximadamente 60 minutos cada sesion.

Responsable: Departamento psicopedagogico.

OBJETIVOS:

GENERAL.: Desarrollar un programa de inteligencia emocional para ayudar en la

prevencién de la ansiedad en universitarios de Chimbote.

ESPECIFICOS:

v" Movilizar los recursos emocionales intrapersonales en los estudiantes.

v Identificar las ideas irracionales y sustituirlas por ideas racionales y/o
objetivas.

v' Desarrollar estrategias de respiracion adecuadas acompafiadas de
visualizacién para la relajacién y el control de la ansiedad.

v' Lograr niveles profundos de relajacion muscular a través de distintos
ejercicios de tensién/relajacion.

v" Modificar los pensamientos negativos y sus efectos a fin de enfrentar
situaciones de estrés académico y angustia.

v Identificar los diferentes estilos de conducta frente a situaciones estresantes
que producen ansiedad y modificar las conductas inadecuadas a fin de
convertirlas en asertivas.

v Fortalecer la habilidad de resolucién de problemas, que ayuden en
situaciones de ansiedad.

v" Reforzar la habilidad de tolerancia al estrés en los estudiantes universitarios.

v' Aprender a gestionar el tiempo de manera efectiva a fin de evitar situaciones
innecesarias y/o imprevistas de angustia.

v/ Disefiar un plan de afrontamiento frente a situaciones que produzcan para

nuestra vida empleando al menos tres de las técnicas o estrategias del
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aprendidas.

FUNDAMENTACION:

Frente a la problematica ya expuesta y con los resultados obtenidos, se evidencia
la necesidad de proponer un programa de inteligencia emocional, el cual ayudara
en la prevencién de la ansiedad en universitarios. La implementacion del programa
busca identificar aquellos aspectos relevantes que vienen influyendo en la salud
mental de los estudiantes universitarios. En los ultimos dos afios estamos viendo
que la ansiedad se viene incrementando, siendo los estudiantes universitarios los
Mmas expuestos a sus secuelas debido a que se encuentran en la transicion de un
estadio del desarrollo a otro y que los convierten en una poblacién potencialmente
vulnerable. Un programa de intervencién psicolégica en una universidad, garantiza
el interés por el desarrollo integral de sus estudiantes. Por tanto, conjuntamente a
su formacién académica, es importante que se les proporcione estrategias que les
ayude a lidiar, hacer frente a situaciones adversas y puedan asumirlas
satisfactoriamente. Finalmente, con la implementacion del programa se promueve
la participacion activa de los profesionales de la salud mental, fortalecer el

compromiso de los docentes y garantizar en el desarrollo integral de los estudiantes.
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PRIMERA SESION: “Reconociendo mis emociones”.

OBJETIVO DESARROLLO DE LA SESION MATERIALES Y
RECURSOS
Movilizar los INICIO: Saludo a los participantes, se apertura la sesién con Impresiones
recursos Preguntas abiertas, como ¢Como estan? ¢Qué estuvieron realizando en el fin se | Lapices
emocionales semana? Motivando la participacién de cada universitario, con la finalidad de | Colores
intrapersonales | vincular las sesiones, a favor de consolidar un aprendizaje socioemocional.
en los DESARROLLO: Se explica a qué se refiere el recurso intrapersonal en el

estudiantes.

reconocimiento de emociones, a continuacién, pregunta si existen dudas, pide
opiniones y comentarios, para validar el grado de comprension teorica.
Seguidamente realiza la actividad psicolégica “Reconozco mis emociones basicas”,
para tal fin reparte un formato a cada universitario (Anexo 5- sesion 1), a
continuacién, se solicita que escriba como minimo 4 situaciones académicas donde
hayan experimentado muchas emaociones, a continuacion, se indica que en los
recuadros contiguos sefialen que emocién o emociones se presentd en dicha
situacion, y expliquen como lograron definir e identificar esa emocion. Luego, se pide
voluntarios para que comenten al grupo una situacion y expliquen las emociones,
durante la participacion la facilitadora pregunta ¢esa emocion te fue de utilidad?
¢porque? ¢ Experimentando la situacién te percataste de la emocion(es) que
estabas presentando?, luego se pregunta al grupo ¢ Qué emocion hubieran sentido
ustedes? ¢porque? ¢ Como podemos regular nuestras emociones en situaciones
gue nos puedan provocar la sensacion de ansiedad?

CIERRE: Se despide al grupo, agradeciendo a todos por su participacion en la
sesion.
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SEGUNDA SESION: “Mirando mis pensamientos”.

OBJETIVO DESARROLLO DE LA SESION MATERIALES Y
RECURSOS
Identificar las | INICIO: Saludo a los participantes, se apertura la sesién con preguntas abiertas, | Hojas bond
ideas como ¢ Cémo estan? ¢, Qué estuvieron realizando en el fin se semana? Motivando la | Lapices

irracionales y
sustituirlas ~ por
ideas racionales
y/o objetivas.

participacion de cada universitario, con la finalidad de vincular las sesiones, a favor
de consolidar un aprendizaje socioemocional.

DESARROLLO: Los participantes trabajardn en grupos e

identificaran las ideas irracionales mas comunes o frecuentes que suelen
presentarse en su centro de estudio, en casa, con los amigos o a solas.
Identificaremos los efectos de esas ideas irracionales respondiendo a la
pregunta: ¢Cémo me siento cada vez que surgen estos pensamientos? ¢Cdémo
me afectan a nivel personal? ¢(Como actlo ante estas ideas que surgen
espontdneamente?

Explicaremos el origen y las consecuencias de estas ideas irracionales, asi
como las estrategias de afrontamiento y cdmo evitar que resurjan en nuestros
pensamientos.

CIERRE: A cada grupo se le asigna una serie de pensamientos o
ideas irracionales y ellos deberan replantear esas ideas convirtiéndolas en
racionales y/o objetivas para compartirlo con los demas:

“No soy bueno para este curso Soy un desastre”

“Esas risitas de mis comparieros indican que lo hice mal’

‘¢ Por qué me miran asi? ¢(Qué murmuran? Quiere decir que estan rajando
de mi”

“Si pregunto al profesor se burlaran de mi”
“Mejor no participo ¢ Si lo hago mal?”
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TERCERA SESION: “Respira, imaginay siente”.

OBJETIVO DESARROLLO DE LA SESION MATERIALES Y
RECURSOS

Desarrollar INICIO: Saludo a los participantes, se apertura la sesién con preguntas abiertas, como | Sonidos
estrategias de ¢Coémo estan? ¢Qué estuvieron realizando en el fin se semana? Motivando la | Musica
respiracion participacion de cada universitario, con la finalidad de vincular las sesiones, a favor de | Voz calida
adecuadas consolidar un aprendizaje socioemocional.
acompafiadas | DESARROLLO:
de visualizacién | Técnicas de respiracién
para la ¢ Inhale lentamente por la nariz.
relajacion y el e No coja demasiado aire.
control de la e Mantenga unos tres segundos el aire en los pulmones.
ansiedad.

e Expulselo con lentitud sacando todo el aire por la boca.
Técnica de visualizacién
Se brinda la siguiente indicacion: Cierre los ojos e imagine que se encuentra en una
habitacion tranquila, no hay nadie cerca y el teléfono estd desconectado.
Céntrese, por ejemplo, en la siguiente imagen: el agua corriendo por un rio, el ruido
al deslizarse entre las piedras... Respire profundamente y disfrute de las imagenes
en su mente. Ahora visualice la salida del sol por el horizonte, y cémo transcurre el dia
hasta la puesta del sol. Puede imaginar cualquier otra escena que le resulte
agradable (el mar, nifios jugando...).
Ahora abra los 0jos.
CIERRE: Una prueba sencilla y rapida para saber si nuestra respiracién es
diafragmatica, consiste en ponerse Voz de pie y colocar una mano sobre el pecho
y otra sobre el estbmago. Durante un minuto, respire con normalidad. Observe
sSus manos, ¢ .cual de ellas se mueve?
* Si es la mano que esta sobre el estbmago, estad realizando una respiracion
diafragmatica.
*Si es la mano que estad sobre el pecho, larespiracion es pectoral o superficial,
que es menos eficaz y no contribuye a relajarnos.
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CUARTA SESION: “Relajando cuerpo y mente”.

OBJETIVO DESARROLLO DE LA SESION MATERIALES Y
RECURSOS
Lograr niveles | INICIO: Saludo a los participantes, se apertura la sesiéon con preguntas abiertas, | Musica
profundos de | como ¢Como estan? ¢ Qué estuvieron realizando en el fin se semana? Motivando la | Inciensos
relajacion participacion de cada universitario, con la finalidad de vincular las sesiones, a favor
muscular através | de consolidar un aprendizaje socioemocional.
de distintos | DESARROLLO: Se dividen en grupos e indicaran que entienden por relajacion en
ejercicios de qué situaciones se han sentido relajados. Luego, se brindan las siguientes

tensién/relajacion

indicaciones:

Frente: Arrugar, ejerciendo tensién sobre el puente de la nariz y alrededor de las
cejas.

Ojos: Abrir y cerrar. Notar la tension en los péarpados y en el exterior de los
0jos.

Nariz: Arrugar, ejerciendo tensién en el puente y los orificios.

Boca: Sonreir ampliamente (o abrir la boca lo méaximo posible). Notar la
tension en los labios superior e inferior y en ambas mejillas. Después fruncir
los labios.

Lengua: Presionar la lengua contra el paladar.

Mandibula: Presionar los dientes notando la tensién en los musculos laterales de la
caray en las sienes.

Cuello y nuca: Hacer estiramientos del cuello hacia delante atras y derecha-izquierda
(sin brusquedad).

Hombros: Elevar los hombros intentando tocarnos las orejas y después dejar caer.
Manos y brazos: Contraer, sin mover, primero un brazo y luego el otro con el pufio
apretado, notando la tension en brazos, antebrazos y manos

CIERRE: Los participantes deberan grabar un video de aproximadamente 2
minutos  realizando los ejercicios de relajacion en casa él mismo o con
algun familiar y para la proxima sesion compartir la  experiencia vivida.
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QUINTA SESION: “Manejando mis ideas”.

OBJETIVO DESARROLLO DE LA SESION MATERIALES Y
RECURSOS
Modificar los | INICIO: Saludo a los participantes, se apertura la sesion con preguntas abiertas, | Cartulinas de colores

pensamientos
negativos y sus
efectos a fin de
enfrentar
situaciones

de estrés
académico y
angustia.

como ¢,Como estan? ¢ Qué estuvieron realizando en el fin se semana? Motivando la
participacion de cada universitario, con la finalidad de vincular las sesiones, a favor
de consolidar un aprendizaje socioemocional.

DESARROLLO: Los participantes trabajaran en grupos e

identificaran situaciones de angustia en sus estudios universitarios. En un
papelégrafo elaboraran el ANGUSTIOMETRO el cual tiene una forma de
semaforo y redactaran 3 situaciones de estrés por cada color.

a. ROJO: Los més graves

b. AMARILLO: Los moderados

c. VERDES: ninguna preocupacion

Trabajaremos con los de color ROJO. Ellos deberan visualizar por ejemplo una
situacién incomoda y evaluar los efectos que le producen. Una vez que lo identifiquen
deberd neutralizar esas ideas vy elaborar una serie de pensamientos positivos
gue ayuden a pasar del ROJO (grave) al VERDE (nada) En una cartulina
deberan comparar los pensamientos negativos y con qué pensamiento
positivos lo combatieron.

Finalmente, se sometera a una situacion de presion real a través de la dramatizacién.
CIERRE: Los participantes replanteardn la actividad realizada en la
dramatizacion y se enfocaran en Voz LO POSITIVO, ya no en lo negativo y
cdmo combatirlo, sino hacer énfasis en los efectos y beneficios de tener una
actitud positiva frente a las dificultades. Finalmente, se compartira las experiencias
de enfocarse tanto en lo negativo como en lo positivo

(rojo, amarillo y verde)
Silicona liquida
Tijeras

Papel bond

Lapices
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SEXTA SESION: “Aplicando la empatia”.

OBJETIVO DESARROLLO DE LA SESION MATERIALES Y
RECURSOS
Identificar los | INICIO: Saludo a los participantes, se apertura la sesion con preguntas abiertas, | Impresiones
diferentes estilos | como ¢ Cémo estan? ¢ Qué estuvieron realizando en el fin se semana? Motivando la | Sobres

de conducta
frente a
situaciones
estresantes que
producen
ansiedad y
modificar

las conductas
inadecuadas a

fin de
convertirlas en
asertivas

participacion de cada universitario, con la finalidad de vincular las sesiones, a favor
de consolidar un aprendizaje socioemocional. Luego, se proyecta un video en el
cual los participantes reunidos en grupo se le asignaran una postura de defensa
y otro en contra de la actitud mostrada por el personaje principal. La idea es generar
debates y que cada quien defienda sus puntos de vista a fin de evaluar las
reacciones que manifiesta cada uno

DESARROLLO: Los participantes se organizan en grupos. Cada grupo recibe un
sobre en el cual tienen tres imagenes. Asociaran cada imagen a una conducta
PASIVA, AGRESIVA o ASERTIVA.

Describiran la situacién que observan en la imagen, ¢ qué paso? ¢, Qué vivieron? ¢ Por
gué reaccionaron asi?

Finalmente, explicaran que entienden por PASIVO, AGRESIVO y ASERTIVO. En sus
grupos, aplicaran el contexto dado a su realidad. Describiran en que situaciones de su
vida universitaria han

reaccionado de las tres formas y las consecuencias de dicha reaccion.

CIERRE: Finalmente, el facilitador recordara la actividad del inicio en el que los grupos
debatieron y defendian sus posturas. Responderan ¢En qué actitud estuvieron
ustedes? ¢Qué consecuencia produjo dicha actitud? ¢Qué hubiera sucedido si su
actitud hubiera sido distinta? Y deberan imaginar como hubiera sido una reaccién
ASERTIVA, PASIVA o AGRESIVA asi como sus consecuencias.
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SETIMA SESION: “Buscando soluciones efectivas”.

OBJETIVO DESARROLLO DE LA SESION MATERIALES Y
RECURSOS
Fortalecer la | INICIO: Saludo a los participantes, se apertura la sesion con preguntas abiertas, | Hojas bond
habilidad de | como ¢Como estan? ¢Qué estuvieron realizando en el fin se semana? Motivando la | Lapices.

resolucion  de
problemas, que

ayuden en
situaciones de
ansiedad.

participacion de cada universitario, con la finalidad de vincular las sesiones, a favor
de consolidar un aprendizaje socioemocional.

DESARROLLO: Los participantes se ubican en una posicion comoda y colocan los
materiales frente a ellos. Se les pide cerrar los 0jos y respirar suavemente hasta
sentirse en calma y serenos. Luego, se solicita a los participantes que visualicen
una situacién complicada que hayan vivenciado. Después, se les solicita que se
dibujen dentro de esa esa situacion complicada (estas situaciones pueden ser de
cansancio, preocupacion, tristeza, miedo, estrés, molestia, etc.). Posterior a ello, les
solicitamos que vuelvan a dibujarse en una situacion opuesta al dibujo anterior (por
ejemplo: calmados, alegres, risuefios, relajados, optimistas, etc.). Para finalizar esta
parte, generamos la reflexion a través de las siguientes acciones: Pedimos a los
participantes que observen su obra, luego que elijan la obra con la cual méas se
identifican. Si eligieron el primer dibujo, se preguntara: ¢Qué le diria Mateo
preocupado a Mateo que se encuentra tranquilo?; en el caso de que eligieron el
segundo dibujo se preguntara: ¢Qué le diria Pedro tranquilo a Pedro preocupado?
(las participaciones seran voluntarios).

CIERRE: Se motivara a la reflexion individual, en dénde cada participante observara
su obray le colocara un titulo, una emocion o una frase, para posteriormente compartir
con el grupo “Coémo nos hemos sentido” y qué es lo que lograron darse cuenta, en la
gue cada uno explica como se siente y dice qué emocién ha sentido. Finalmente, cada
padre menciona ¢Qué es lo que se lleva de la sesién? (dicha en una sola palabra).
Todos juntos apagamos la vela.
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OCTAVA SESION: “Desarrollando mi tolerancia”.

OBJETIVO DESARROLLO DE LA SESION MATERIALES Y
RECURSOS
Reforzar la | INICIO: Saludo al grupo, se apertura la sesién con preguntas abiertas, como ¢,Cémo | Parlantes
habilidad de | estan? ¢Qué estuvieron realizando en el fin se semana? entre otras preguntas y | Hojas bond
tolerancia al | respuestas en relacion a la participacion de cada universitario, con la finalidad de | Lapices

estrés en los
estudiantes
universitarios.

vincular las sesiones, a favor de un aprendizaje socioemocional sélido.
DESARROLLO: Se solicita que los participantes se coloquen en una posiciéon
cdémoda. Luego se indica que cierren los ojos y respirar suavemente hasta sentirse
en calmay serenos. Posteriormente, se pide a los participantes a representar sobre
una hoja de papel un alimento: Puede ser un huevo, una zanahoria o café.
Finalmente, a ello, escuchamos la siguiente historia: Huevo, zanahoria o café:
https://www.youtube.com/watch?v=0aBCrlufiPk.

Después de haber escuchado la historia, se solicita a los participantes que dibujen
el alimento con el cual se identifican. Luego, comparan sus dibujos y tratan de
encontrar las semejanzas y diferencias entre ambos dibujos que realizaron. Para
finalizar esta parte, reflexionamos acerca de la actividad realizada: Los
participantes de manera voluntaria mencionan las semejanzas y diferencias que
encontraron en ambos dibujos que realizaron. Preguntamos: ¢Cémo podemos
lograr ser personas resistentes?

CIERRE: Los facilitadores instruyen a cada participante a observar su obra y le
colocara un titulo, una emocion o una frase. Posteriormente se comparte con el
grupo “Coémo nos hemos sentido” y qué es lo que lograron darse cuenta, en la que
cada uno explica cémo se siente y dice qué emociéon ha sentido. Finalmente, cada
padre menciona ¢ Qué es lo que se lleva de la sesion? (dicha en una sola palabra).
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http://www.youtube.com/watch?v=oaBCr1ufiPk

NOVENA SESION: “Programando mis tiempos”.

OBJETIVO DESARROLLO DE LA SESION MATERIALES Y
RECURSOS
Aprender a | INICIO: Saludo a los patrticipantes, se apertura la sesién con preguntas abiertas, | Imdgenes impresas
gestionar el | como ¢ Como estan? ¢ Qué estuvieron realizando en el fin se semana? Motivando la
tiempo de | participacién de cada universitario, con la finalidad de vincular las sesiones, a favor

manera efectiva
a fin de evitar
situaciones
innecesarias y/o
imprevistas  de
angustia.

de consolidar un aprendizaje socioemocional. Luego, Los participantes recibiran una
serie de imagenes las cuales estaran en desorden. Voluntariamente ordenaran
las imagenes dadas de acuerdo a su “rutina diaria” y se invitar4 a compartirla en
el grupo. Por ejemplo, Laura se levanta todos los dias a las .... y asi hasta
emplear las imagenes que considere necesarias para su descripcion.
DESARROLLO: En pares deberan las actividades que llevan a cabo

en su vida universitaria. Una vez culminada esa lista, deberan ordenarlas por orden
de prioridad del 1 al 10 siendo la primera la mas importante y la décima la menos
importante

Finalmente, comentaran porque escogieron ese orden Yy argumentarla
apropiadamente. Una vez culminada la actividad, deberan hacer lo mismo pero
enfocados en aquellas actividades que les parecen lo mas complicado de
aprender 0 aspectos que les genera estrés y angustia, por ejemplo, en su proceso
de aprendizaje de otro idioma. Una vez ordenada de acuerdo a lo que le genera
estrés siendo 1 el mas alto y 10 el mas bajo procedera a buscar en el salon algun
compafiero con similares respuestas o puntos de vista a la suya.

CIERRE: Finalmente, con ayuda del facilitador elaborardn una agenda de
aprendizaje en el cual tomaran en cuenta una serie de tips 0 estrategias
compartidas por el facilitador para hacer mas factible su aprendizaje de
la lengua extranjera.

En la proxima sesion deberan demostrar que aplicaron al menos una de las
técnicas explicadas y ver la efectividad de la misma en su proceso de aprendizaje
del idioma elegido.
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DECIMA SESION: “Mi botiquin emocional”.

OBJETIVO DESARROLLO DE LA SESION MATERIALES Y
RECURSOS
Disefiar un plan | INICIO: Saludo al grupo, se apertura la sesién con preguntas abiertas, como ¢ Cémo | Hojas bond
de afrontamiento | estan? ¢Qué estuvieron realizando en el fin se semana? entre otras preguntas y | Lapices
frente a Colore

situaciones que
produzcan para
nuestra vida

empleando al
menos tres de
las técnicas o
estrategias  del
aprendidas.

respuestas en relacion a la participaciéon de cada universitario, con la finalidad de
vincular las sesiones, a favor de un aprendizaje socioemocional solido. Los
participantes realizardn un recuento de todo lo realizado durante las sesiones junto
a los facilitadores, quienes indicaran la actividad a realizar esta ultima sesion.
DESARROLLO: En grupos de tres, deberan hacer un recuento de las estrategias
gue a cada cual le parecié mas util y efectivo para su vida. Ellos disefiardn su plan en
3 simples pasos empleando alguna de las estrategias dadas. Sin embargo,
tendrdn que adaptarlas empleando sus propias estrategias y/o métodos con
creatividad y originalidad. El facilitador socializara las propuestas de cada grupo
y analizaremos con todos los presentes.

CIERRE: Al final, se agradece la participacion de todos los asistentes en las
sesiones desarrolladas. Posteriormente se les dard una carta de compromiso
que cada quien debera firmar a fin de  cumplir el plan que disefiaron en grupo.
Finalmente se hace un compartir y una céalida despedida del grupo.
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