UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

FACULTAD DE EDUCACION E IDIOMAS

PROGRAMA DE COMPLEMENTACION UNIVERSITARIA Y
TITULACION

Estrés académico

TRABAJO DE INVESTIGACION PARA OBTENER EL GRADO DE:
BACHILLER EN EDUCACION SECUNDARIA

AUTOR

Gomez Grijalva, Melina Esther

ASESOR

Dr. Evaristo Borja, Eugenio Marlon.

LINEA DE INVESTIGACION:

Atencion integral del infante, nifio y adolescente

PERU - 2017



UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

DIRECCION DE INVESTIGACION

ACTA DE SUSTENTACION

El Jurado encargado de evaluar el Trabajo de Investigacién, PRESENTADO EN LA MODALIDAD
DE: MONOGRAF{A

Presentado por don (a)

GOMEZ GRIUALVA, MELINA ESTHER

Cuyo Titulo es:

ESTRES ACADEMICO

Reunido en la fecha, escuchd la sustentacién y la resolucién de preguntas por el estudiante, otorgindole

el calificativo de: . /7. ~{nimero) ......... ¢/’ ze '5’6/’ ............. (letras).

Trujitlo, 25 de noviembre del 2017.

DR.EUGENIO MARLON EVARISTO BORJA

PRESIDENTA SECRETARIO

NOTA: En el caso de que haya nuevas observaciones en el informe, el estudiante debe levantar las
observaciones para dar el pase a Resolucidn.




RESUMEN

El término estrés escolar ha sido una conceptualizacion de dificil acuerdo y compleja descripcion
para la literatura cli- nica. Los nifios(as) y adolescentes en etapa escolar, se ven enfrentados a
situaciones de alta demanda y requieren del despliegue de todas sus capacidades de afrontamiento
para adaptarse a los estresores tanto internos como externos, de acuerdo a la etapa evolutiva
alcanzada. Los sintomas aso- ciados a estrés acompafian a cuadros adaptativos, ansiosos,
conductuales y emocionales. En este articulo se describen los principales sintomas asociados a la

presencia de estrés esco- lar, que pueden ser foco de atencidn para los profesionales de la salud.
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INTRODUCCION

El estrés es un problema latente, en la actualidad existen en el mundo existen miles de articulos
periodisticos y comentarios publicados en diarios y revistas académicas de actualidad, asi
como libros cientificos que demuestran su gran presencia en todos medios de nuestra cultura.
Es tanta la popularidad del tema, que no es solo una cuestién de difusion, por el contrario,

muchas veces es considerada como una experiencia dolorosa.

El estrés es también entendido como un fendmeno adaptativo de los seres humanos, que
coadyuva en gran medida, a su supervivencia, también a un adecuado rendimiento en
cualquiera de sus actividades y a un desempefio eficaz en muchos ambitos de la vida. Comin,
De la Fuente y Gracia (2003) menciona que el estrés es un fendmeno que se repite con mucha
frecuencia en el ambito laboral, por lo general acarrean serias consecuencias para la salud de

las personas que la sufren.

La forma en que cada estudiante transite su educacién secundaria estard regulada por su
adaptacion a los factores estresores que se sufran dentro del dmbito educativo. En
consecuencia, aquellos estudiantes que se asimilen bien a los cambios que conlleva el ambito
de la educacién secundaria lograran aprender de la situacion y se enriqueceran de manera
personal teniendo en consideracidn los mencionados cambios como un desafio (ya que de
acuerdo a la necesidad a veces es de necesidad el experimentar cierto nivel de estrés para que
pueda iniciarse una accidn) pero por el contrario, aquellos que no puedan “manejar”
correctamente estas situaciones experimentaran insatisfaccién personal y/o desgaste

produciéndose asi en ellos, estrés académico.

Los estudiantes son considerados como una poblacién sometida a una actividad homogénea
que esta constituida por periodos particularmente estresantes. Estas exigencias pueden ser las
exigencias académicas, los nuevos horarios, las nuevas relaciones interpersonales, los tiempos
de entrega de los trabajos practicos, los que hacen que, muy aparte de estudiar en una
institucion educativa publica o privada, las personas que en esa etapa de su vida que en ese
momento juegan un rol de alumnos, vivencien un primer afio secundario estresante. Este
cumulo de demandas exigen de los estudiantes grandes esfuerzos adaptativos haciéndoles
experimentar agotamiento, poco interés frente al estudio, autocritica e incluso llevarlos a la

pérdida de control sobre el ambiente, aunque sea sélo de manera transitoria.

De acuerdo con lo publicado en el diario de circulacidn nacional La republica (24-07-16) en el



Peru el 58% de los peruanos sufre o padece de estrés, lo que implica que 6 de cada 10 personas
se sienten estresados en su vida diaria, obteniendo también que son las mujeres las que tienen
el porcentaje mas elevado de estrés, esto es bastante preocupante puesto que si se convierte
en un estado permanente y pasa de los limites que se consideran como normales, el estrés se

constituye en un asesino silencioso.

En las diferentes Instituciones Educativas de la ciudad de Huanuco se puede observar en
muchos estudiantes, un exceso de preocupacion, el mismo que se va acrecentado a medida
gue se aproximan las evaluaciones de fin de bimestre, estas preocupaciones se van
acrecentado con las diferentes actividades que se desarrollan dentro de las aulas. Los
estudiantes que vienen sufriendo sobrecarga de tareas, por lo general, vuelcan esas
consecuencias a otros aspectos de su vida, dentro de ellas se puede contar al rendimiento

académico, el cambio de conducta, los malestares fisicos, entre otros.

El presente trabajo se ha elaborado con el propésito de dar a conocer a la comunidad educativa
en general las causas y consecuencias del estrés académico en nuestros estudiantes y como

aporte me permito hacer unas cuantas recomendaciones para atenuar sus consecuencias.



CUERPO

Definicion de estrés, a lo largo de la historia se han escrito diferentes definiciones de estrés,
pues se ha convertido en objeto de estudio, a la luz del descubrimiento de las consecuencias
que llega a tener en la salud como en otros factores de la vida diaria, dentro de las principales

definiciones que se le han otorgado podemos citar a las siguientes:

De acuerdo con Murphy, Gray Sterling, Reeves y Ducette (2009) el estrés es la respuesta
fisioldgica, psicolégica y de comportamiento de un sujeto que intenta adaptarse y reajustarse
a presiones que pueden ser internas o externas. En base a ello, podemos afirmar que el estrés
es una reaccién del organismo para que se adapte a un esfuerzo corriente, pero se debe
considerar que la sobrecarga de situaciones estresantes puede llevar a consecuencias
negativas, ya sea en términos de enfermedades médicas como también en factores de

comportamiento.

Para Melgosa (2006) el estrés es la reaccién que tiene el organismo ante cualquier demanda,
por lo general lo sufrimos cuando se incrementan los requerimientos, como también las
necesidades familiares y/o sociales, un estado de fuerte tensidn fisioldgica y psicoldgica, en el
caso de los animales podria considerarse como la preparacion para el ataque o la huida; por lo
general un animal con una fuerte carga de estrés responde a la amenaza en funcién del nivel
de esta, si es una situacidn que involucra un peligro inminente, lo mds atinado es la huida
mientras que si el peligro no es mayor contestara con un ataque igual o mayor al recibido, en
el peor de los casos es el comienzo de una serie de enfermedades. Lo que implica la gran
importancia que tiene el estrés para regular diferentes aspectos, ya sea para conservar la vida

como también para dafia la vida de la persona que la padece.

Melgosa (2006) afirma también que el estrés, no es necesariamente un aspecto nocivo, puesto
gue a menudo ayuda a alcanzar los objetivos deseados, una carga adecuada de estrés
contribuye a motivar al trabajador, tampoco es ansiedad, no es miedo y mucho menos es la
causa directa de las enfermedades, aunque con frecuencia contribuye a su desarrollo. Con esta
afirmacion puede entenderse que no siempre el estrés tiene porque tener consecuencias
negativas, muchas veces es gracias al estrés que se logran alcanzar los objetivos que nos
planteamos, pues se constituye en un factor que nos motiva a poder alcanzar los objetivos
deseados, la realizacidn o no de estos objetivos dependerdn de la sobrecarga de estrés que se

tenga.



El término “estrés” es una adaptacion de la palabra stress. En un principio aparecié como
distress, que también proviene del francés distresse que significa estar bajo opresién. Con el
paso de los afios se llegd a utilizar ambos términos estrés y distress, en el caso del estrés se
utiliza para los factores negativos como para los factores positivos; pero en el caso de la
palabra distress es siempre usado en sentido negativo, una situacién de angustia o dolor
psiquico. Esta afirmacidon marca una gran diferencia entre lo que implica el estrés con el distrés,
si bien en un principio fueron consideradas como factores similares, hoy en dia se utiliza distrés
para hacer referencia a las consecuencias negativas que el estrés acarrea, entre ellas se le

atribuye la existencia de muchas enfermedades, asi como otras mas.

Comin, E.; De la Fuente, |. y Gracia, A. (2003) definen el estrés como el conjunto de respuestas
fisiolégicas, psicoldgicas y del comportamiento del trabajador, para intentar adaptarse a los
estimulos que le rodean, este enfoque se concentra en el estrés desde el punto de vista del
trabajador, teniendo en consideracién los factores estresores que se generan en el ambito
laboral, como consecuencia de la realizacion del conjunto de actividades diarias vy

permanentes.

Se puede definir el concepto de estrés como un conjunto de reacciones fisioldgicas y
psicolégicas que experimenta el organismo cuando se los somete a fuertes demandas. A razén
de ello, se puede afirmar que el estrés se incrementara en funcidn de las necesidades que se
tengan, en funcidn de aquello que se pretenda alcanzar; en otras palabras, cuanto mayor sea
nuestro deseo de alcanzar alguna meta, esta se convertird en un factor que incremente el

estrés en el cuerpo de la persona que lo padece.

Para Trianes, Fernandez, Escobar y Maldonado (2012) estrés académico, es aquel que se
produce en funcion de las actividades relacionadas con el dmbito educativo, este podria
afectar tanto a profesores, como a estudiantes. Incluso podria afectar al estudiante de
cualquier nivel educativo. Este autor hace referencia al estrés desde el punto de vista
educativo, pues este fendmeno tiene efectos tanto en estudiantes como en profesores, por lo
general cuando se trata del estudiante hace referencia al estrés académico y en cuanto se trata
de los docentes hace referencia al estrés laboral. El autor pone especial énfasis en que el estrés
educativo no es una preocupacion Unicamente del nivel superior como se creia con
anterioridad, puede darse en cualquier nivel educativo, inclusive en el nivel inicial,

dependiendo de la preocupacién que le genere las actividades que se desarrollen en clase.

Otra definicidn de Estrés académico nos la proporciona Barraza (2005) quién expresa que el



estrés académico es aquel que padecen los alumnos de educacidn media y superior y que tiene
como fuente exclusiva a estresores relacionados con las actividades a desarrollar en el &mbito
escolar. Bajo esta afirmacion se hace relacidon al estrés académico con el estudio en los niveles
secundarioy superior, dejando de lado al que se origina en los niveles inicial y primario, aunque
no se niega del todo su existencia, pues estd demostrado por muchos autores que este llega a

darse en las diferentes etapas de la vida.

Componentes del estrés, para Melgosa (2006) el estrés tiene dos componentes basicos, estos
son: A) Los agentes estresantes o estresores, que vienen a ser las circunstancias del entorno
qgue producen el estrés; B) Las respuestas al estrés, que son las reacciones del individuo ante

la existencia de los agentes estresores.

A) Los estresores, de acuerdo con Orlandini (2012) pueden denominarse estresores al conjunto
de estimulos que provocan respuesta bioldgica y psicolégica; ya sea del estrés normal como
de los desarreglos que llegan a convertirse en enfermedades. Los estresores pueden ser
clasificados en trece criterios: i) Los momentos en que actlan, estos pueden ser remotos, que
son aquellas que atacan, en tiempos distantes, o en periodos largos de tiempo, recientes que
atacan en etapas de tiempo cortas, actuales relativos a los problemas actuales que sufrimos y
futuros relacionados a los problemas que se puedan producir en un futuro cercano o lejano;
ii) Periodo en el que actuan, que pueden ser muy breves, cuando actéian por un tiempo muy
corto, breves cuando el estrés ataca por momentos un tanto mas largos, prolongados cando
el estrés ataca por tiempos largos, y créonicos que se da cuando el estrés parece atacar durante
todo el tiempo; iii) Segun la repeticidén del tema traumatico, pueden ser Unicos para aquellos
casos que son muy dificiles de repetir pero que dejan fuertes huellas en las personas que la
sufren, como pueden ser asaltos, violaciones entre otras y reiterados que suelen darse de
manera repetitivas estas por lo general se encuentran relacionadas al trabajo en donde los
factores estresantes se repiten continuamente; iv) Segln la cantidad en que se representan,
estos pueden ser Unicos y multiples; v) De acuerdo con la intensidad del impacto, pueden ser
microestresores y estrés cotidiano, estresores moderados, estresores intensos, estresores de
gran intensidad; vi) Segln la naturaleza del agente, pueden llegar a ser fisicos, quimicos,
fisioldgicos, intelectuales, psicosociales; vii) De acuerdo con la magnitud social, pueden llegar
a ser microsociales y macrosociales; viii) En funcién del tema traumatico, pueden llegar a ser
sexual relativo a problemas sexuales que sufre |la persona que padece el estrés, marital relativo
a la convivencia con la pareja, familiar relacionada a las relaciones con los demas familiares,

ocupacional relativo a las relaciones que se dan dentro del ambito laboral; ix) De acuerdo con



la realidad del estimulo, pueden llegar a ser real relativo a factores reales, representado
condicionado, imaginario; x) En base a la localizacién de la demanda, pueden llegar a ser
exogenas o ambiental, enddgena, intrapsiquica; xi) De acuerdo a sus relaciones intrapsiquicas
pueden ser de sinergia positiva, de sinergia negativa, de antagonismo, de ambivalencia; xii) En
base a los efectos sobre la salud, estos pueden ser positivos o también denominada eutres,
como también pueden ser negativas o conocidas como distrés; en base a la férmula diatesis
pueden ser por el factor formativo o causal de la enfermedad, factor mixto, factor precipitante

o desencadenante de la enfermedad.

Los estresores sociales, de acuerdo con Comin, De la Fuente y Gracia (2003) los principales
estresores sociales que atentan contra las personas son: i) Los factores laborales o académicos;

ii) los factores familiares, y iii) Los factores personales.

i) Factores laborales o académicos, dentro de estos factores podemos encontrar los
siguientes: a) Los factores fisicos, los principales son: 1) La iluminacién, puesto que tanto el
exceso como la carencia de iluminacién dificulta la correcta percepciéon de los estimulos
visuales, lo que asume una pérdida de tiempo ya sea en la ejecucidn del trabajo o en el acto
académico, creando mayor estado de tensidn. 2) El ruido, cuando los niveles de ruido son muy
graves y continuos, que llegan a producir irritabilidad, fatiga y dificultad para la concentracidn.
Es el ruido intermitente como el no esperado el que altera mucho la concentracion tanto para
el trabajo como para las actividades académicas. 3) La temperatura, es otro de los factores
muy importantes puesto que de él depende la comodidad de la persona, ya sea en su puesto
de trabajo en el lugar de estudio. Una temperatura muy elevada, puede producir somnolencia,
lo que requerird que se aumente el estado de alerta; la baja temperatura produce una
limitacion importante en las tareas manuales. b) Factores quimicos, estos son factores
estresores muy importantes, puesto que los nuevos materiales y sustancias estan apareciendo
tanto en el mundo laboral como en el entorno académico, las que pueden generar estrés tanto
en trabajadores como en estudiantes. c) Factores dependientes del trabajo, los principales son
los siguientes: 1) La carga mental, esta constituida por la cantidad de energia y la capacidad
mental que las personas tienen que desarrollar para realizar su trabajo, por lo general, una
carga mental excesiva puede terminar en una fatiga psicoldgica. 2) Control sobre el trabajo,
también entendida como el grado de tensién que permite al individuo controlar las actividades
a realizar. d) Factores dependientes de la organizacion del trabajo, dentro de ellas podemos
encontrar: 1) La jornada laboral o la jornada de estudio, contiene implicaciones sociales,

puesto que los turnos pueden generar estrés, dificultando la realizacién de actividades



extralaborales. 2) La productividad, este es un factor muy importante, puesto que es la gran
cantidad de competencia ya sea en el dmbito laboral como en el académico, que el trabajador
y/o el estudiante reciben estrés en funcion de este factor. 3) El dinero, en el caso de los
trabajadores consiste en el salario y en el caso de los estudiantes de la propina o dinero
destinado a sostener sus estudios, este debe de ser suficiente para que el trabajador y/o
estudiante pueda vivir con cierta comodidad y sostener sus necesidades propias de su
actividad y que esta también es un factor de estrés. 4) Relaciones con los companieros, si las
relaciones con los compafieros son malas, estas se convertirdn en estresores importantes y
como consecuencia de ello tanto el trabajador como el estudiante no llegaran a cumplir con
su trabajo pleno. 5) Relaciones con los superiores, en el caso de existir cordialidad entre el
trabajador y la empresa o entre el estudiante y la escuela, este permitirda cumplir con las
actividades propias de su responsabilidad, ya sea trabajar y/o estudiar, caso contrario se

constituird en un factor para generar estrés.

ii) Factores familiares, muchas veces cuando el trabajador y/o estudiante llegan a ser
absorbidos por cuestiones laborales y/o académicas, termina por afectar sus relaciones
familiares, estas pueden ser las siguientes: 1) Relaciones conyugales, por lo general cuando
son los dos integrantes de la pareja los que trabajan que estas relaciones se dislocan, y se
incrementan los problemas, debido a los horarios laborales, tareas domésticas, cuidado de los
hijos, etc. 2) Relaciones con los hijos, en gran medida el tiempo invertido en el trabajo es el
que disminuye las relaciones con los hijos, lo que termina por deteriorar la relacion. 3)
Educacidn de los hijos, la gran mayoria de los adres aspiran a que sus hijos aspiren a puestos
de trabajo muy bien remunerados, sometiéndolos a un exceso de competitividad que termina

por dafiar de alguna u otra forma a los estudiantes.

iii) Factores personales, dentro de los principales factores personales podemos encontrar: a)
Personalidad del individuo, en este punto se tienen en cuenta los patrones de conducta, el
patrén de conducta de tipo A (personas con un alto nivel de competitividad), patron de
conducta de tipo B (personas que no son competitivas, poco ambiciosas, y que prefieren el
trabajo en equipo). b) Otras clasificaciones de la personalidad, ciclica que se presenta en
individuos que tienen grandes oscilaciones entre exaltacion y la depresion, por lo general
pasan de la alegria a la tristeza, de la actividad a la fatiga o del carifio al odio con gran facilidad;
compulsiva, las encontramos en personas muy tenaces, criticos con su entorno y su trabajo,

muy escrupulosos en el trabajo, llegando muchas veces a la obsesién.



Por lo general, existen diferentes factores que ocasionan el estrés estas pasan desde factores
personales, que estdn relacionadas con la personalidad del individuo que la padece, los
factores familiares que son los que estan relacionados con el conjunto de relaciones que se
desarrollan dentro del dmbito familiar, este puede darse con la pareja, con los hijos, con los
padres etc.; y por ultimo pero no menos importante se encuentran los factores laborales, que

estd compuesta por el conjunto de relaciones que se desenvuelven dentro del trabajo.

B) Las respuestas al estrés, en funcidn de lo expresado por Orlandini (2012) podemos clasificar
las respuestas al estrés de la siguiente manera: i) La respuesta del cerebro al estrés,
considerando que el cerebro es un érgano en el cual se ubican el conjunto de conocimientos,
las emociones, el sistema de alerta, el control de las visceras y la regulacién del dolor. Es en la
corteza cerebral donde ocurre el reconocimiento psicoldgico del estrés, en el I6bulo limbico
donde suceden las respuestas de emocidén que sugieren los estimulos, el sistema reticular
responde despertando el sistema de vigilancia cerebral, es en el hipotdlamo que se ubica el
centro de control visceral que se activan con los estresores. Es el hipotdlamo el que dispone
de los dos modos de influencia, como también de segregar los factores liberadores de
hormonas que actuan sobre la glandula hip&fisis, por medio de las vias nerviosas que también
activan la médula de la glandula suprarrenal; ii) La respuesta endocrina al estrés, es durante el
estrés que se liberan las hormonas a través del hipotdlamo. De la hipdfisis y de las glandulas
endocrinas periféricas. La hipdfisis responde al estrés por medio de la secrecién de la CRF, la
del péptido somatostatina (STS) que inhibe la secrecién hipofisiaria de la hormona de
crecimiento de tirotropina y de sustancias opidceas. Por otro lado las gldndulas endocrinas
periféricas producen una secrecién aumentada de cortisol y la tiroides disminuye la conversién
de la tiroxina en triyodotironina, asi como el pancreas aumenta la produccion de glucagén vy

los testiculos disminuyen la testosterona, como respuesta al estrés.

Fases del estrés, por lo general el estrés no sobreviene de manera repentina, basicamente el
estrés desde que aparece hasta llegar a alcanzar su mayor efecto, pasa por tres etapas: a) Fase
de alarma, esta constituida por el aviso de la presencia de un agente que causa estrés; las
reacciones fisioldgicas son las primeras reacciones que aparecen, para avisar a la persona que
la padece que debe ponerse en guardia, el conjunto de eventos que pueden producir la alarma
pueden ser de naturaleza Unica o de naturaleza polimorfa; b) Fase de resistencia, una vez que
el estrés extiende su presencia mas alla de la fase de alarma, las personas ingresan a la fase de
resistencia, que generalmente va acompafiado de ansiedad; c) Fase de agotamiento, esta es

considerada también como la etapa terminal del estrés, normalmente se caracteriza por la
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fatiga, la ansiedad y la depresién, que en casos aparece por separado y en muchas en

simultaneo.

Fisiologia del estrés, seglin Melgosa (2006) la mayoria de las seiales de alarma que ingresan al
cerebro se envian al hipotdlamo, que es un pequeiio érgano que estd situado en el centro de
la masa cerebral. El hipotalamo envia los mensajes a todo el organismo por via nerviosa y por
la via sanguinea. Una vez en la via nerviosa, los estimulos producidos por el hipotalamo se
transmiten al sistema nervioso simpatico, que es la que regula las funciones organicas. Los
mencionados estimulos llegan a producir alteraciones en el funcionamiento de los érganos.
Estos estimulos nerviosos también alcanzan a la médula de las glandulas suprarrenales,
causando un aumento en la creacidn de adrenalina y noradrenalina, que pasan a la sangre y
producen también alteraciones en todo el organismo. En cuanto a la via sanguinea, el
hipotdlamo estimula a la hipdfisis, la que es segrega diversas hormonas, que luego de pasar a
la sangre, llegan a actuar sobre todo el organismo. La hormona mds importante de las que
segrega la hipdfisis, cuando es estimulada por el hipotdlamo es la corticotropina, la que hace
gue en la corteza de las glandulas suprarrenales se produzca otra hormona, la cortisona, que
producen muchos efectos y alteraciones en el organismo. Otras hormonas distribuidas por la
hipofisis actua sobre la glandula tiroides, los testiculos u ovarios, con grandes efectos sobre

diversos érganos.

Tipos de estrés, frente a un evento extremo el organismo responde de dos maneras: i) El
distrés, es la reaccién de manera negativa o también conocida como distrés, que provoca
consecuencias nocivas tanto para la salud fisica como de la salud mental, se da cuando las
respuestas han resultado insuficientes en funcién con la demanda, estas pueden darse en el
plano bioldgico, fisico o psicoldgico; ii) El eutrés, que es la reaccidn positiva, es ente caso
cuando la respuesta esta en armonia con los parametros fisioldgicos y psicoldgicos del
individuo. Es en este caso que el estrés da lugar a una sensacién de confianza, de control y de
ser capaz de llevar a término los retos y las demandas concretas. También podriamos
denominarla como la cantidad de estrés necesaria para obtener un rendimiento fisico y mental

gue nos permita ser productivos y creativos.

Prevencion del estrés, algunas estrategias para poder afrontar el estrés de acuerdo con Comin,
De la Fuente y Gracia (2003) son las siguientes: i) A nivel de horarios, adecuar de los horarios
para que repercutan en la menor medida en labores externas al trabajo; ii) Participacion, es

conveniente que los trabajadores y/o estudiantes sean capaces de explicar sus problemas
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laborales y que sean capaces de aportar ideas para su solucién; iii) Carga de trabajo, el trabajo
debe de ser compatible con el trabajador y permitir una correcta recuperacion de los trabajos
fisicos y mentales exigentes; iv) Responsabilidades, evitar el exceso de responsabilidades; v)
Reposo, contar con suficientes horas de descanso consecutivo; v) Usar técnicas de relajacion,
gue son muy necesarias para aprender a controlar tensiones; vi) Ocio, que es necesario para
huir de la problematica laboral; vii) Delegar funciones, afianzando la confianza y el trabajo en
equipo; viii) Dieta, debe de ser equilibrada, siempre de acuerdo con el trabajo que se tiene que
hacer; ix) Ejercicio fisico, es muy importante para la prevencién del estrés y la mejora del
sueno, normaliza la tensién arterial, estimula la circulacion y mejora el rendimiento fisico y
psiquico. Es importante poder practicar un conjunto de estrategias que puedan ayudarnos a
combatir o al menos prevenir el estrés para asi poder aminorar las consecuencias que estas

tienen en nuestro comportamiento como también en nuestro organismo.

Consecuencias del estrés, el estrés es el resultado del fracaso del intento de adaptacion del
hombre, este intento de adaptaciéon puede realizarse con el entorno que le rodea; en
consecuencia con las caracteristicas psicofisicas de cada persona llegaran a determinar la
aparicién de diferentes sintomas del estrés, estas pueden ser rapidas o tardias, que por lo
general se trata de disfunciones que tienen un potencial peligro que afecta a la totalidad de

érganos, estas consecuencias pueden dividirse en las siguientes:

A) Alteraciones fisioldgica, puede manifestarse en: a) Alteraciones digestivas, estas se
expresan en Ulceras de estdmago, también en el colon irritable, dispepsia funcional, colitis
ulcerosa y aerofagia. b) Alteraciones respiratorias, se expresan en enfermedades tales como
hiperventilacion, disnea, asma psicdgena, sensacion de ahogo. c) Alteraciones nerviosas, estas
se dan en diferentes aspectos como pueden ser, la pérdida de memoria, cefaleas, insomnio,
astenia, ansiedad, cambios de humor, aumento de consumo de drogas sociales, depresion. d)
Alteraciones sexuales, que se pueden expresar en impotencia, eyaculacidon precoz, vaginismo,
alteraciones de la libido, dispareunia. e) Alteraciones dermatoldgicas, se pueden expresar en
enfermedadesdes de la piel tales como prurito, eczema, hipersudoracién, alopecia, dermatitis
atipica. f) Alteraciones musculares, puede expresarse en calambres contracturas, rigidez,
hiperreflexia, hiporreflexia, dolor muscular. g) Alteraciones cardiovasculares, se pueden
manifestar en taquicardia, extrasistoles, dolor precordial, angina de pecho, infarto al

miocardio. h) Alteraciones inmunoldgicas se expresan en herpes e infecciones frecuentes.

B) Alteraciones psicoldgicas, algunas alteraciones que pueden ser producidas por el estrés son
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las siguientes: Preocupacion excesiva, falta de concentracidn, falta de control, consumo de
farmacos, desorientacion, incapacidad de decisién, adiccidn a drogas, hipersensibilidad a las

criticas.

Son las consecuencias del estrés las que han hecho posible la generacién de un gran nimero
de investigaciones para asi poder profundizar en el conocimiento de este fendmeno, las
primeras investigaciones estuvieron dirigidas al ambito de la salud pues es innegable la gran
cantidad de consecuencias que tiene el estrés en la salud, para luego empezar a relacionarla
con diferentes aspectos de la vida; demostrandose también que las consecuencias que el
estrés acarrea no sélo afectan al cuerpo sino que termina por afectar la mente llegando asi a
causar alteraciones psicoldgicas, las que terminan por deterior nuestro comportamiento
trayendo consigo implicancias en la manera en la que nos llegamos a interrelacionar con otras

personas como también con el grado de satisfaccién que tenemos para con nosotros mismos.
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CONCLUSIONES

Se ha llegado a la concusién que el estrés académico esta presente en un gran grupo de
estudiantes, por lo general esta se va incrementando, en relacidn al conjunto de actividades
gue se desarrollan en las instituciones educativas, por el caracter de los docentes, asi como
por la convivencia con los compaiieros de clase. Como docentes debe convertirse en una
preocupacion para nosotros el evitar que nuestros estudiantes desarrollen estrés, puesto que
ello terminard por afectar la salud de nuestros estudiantes, como su capacidad para adquirir

nuevos aprendizajes.

Se concluye que son tres las fases del estrés, la fase de alarma que es la primera de las etapas
también conocida como la fase de aviso, la fase de resistencia considerada asi al momento en

el que les da ansiedad y la fase de agotamiento, también conocida como la fase terminal.

Se concluye que son dos los tipos basicos de estrés, el distrés, que es también conocida como
la reaccion negativa, a la que por lo general se le relaciona como el origen de las enfermedades
y el eutrés también conocida como la reaccién positiva, que es aquella que nos empuja al logro

de nuestros principales objetivos, del que también se ha dicho que es necesario.

Se concluye que las consecuencias del estrés se pueden reflejar en dos formas primordiales:
Alteraciones fisiolégicas, que son las que tienen relacién con las enfermedades, dolores, tics,
entre otros que se llegan a sufrir y también a las alteraciones psicoldgicas, que estan vinculadas
a conjunto de alteraciones en el comportamiento que llega a sufrir la persona que la padece,

como pueden ser molestias, mal humores.

Se concluye que existen diferentes actividades que se pueden realizar para poder prevenir que
el estrés ataque a las personas, como también para evitar las consecuencias negativas que
llegue a tener en el sujeto que la padece, dentro de las principales podemos mencionar, las
actividades deportivas que contribuyen al desfogue de las energias restantes de nuestro
organismo; también se pueden mencionar a las actividades sociales tales como fiestas

reuniones sociales, entre otras, la practica del sexo, la lectura, entre otras.
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