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RESUMEN

La comunicacion que presentamos es un estudio descriptivo de algunos indica-
dores del estrés en los estudios que manifiestan los alumnos en su entrada en la
Universidad. Un cuestionario elaborado para este trabajo fue cumplimentado por una
muestra de alumnos de 1° de Magisterio de la Universidad de Alcala. Aqui se presen-
tan resultados del estudio relacionados con los examenes, la realizacion de trabajos y
las calificaciones, entre otros. Las conclusiones aqui expuestas justifican la atencion
investigadora al estudio del estrés del alumnado como referente para plantear estrate-
gias educativas preventivas y paliativas del estrés de los estudiantes.

PALABRAS CLAVE: estrés, estresores, signos y sintomas del estrés

INTRODUCCION

El estrés es una palabra utilizada habitualmente, y cuando alguien dice “me
siento estresado” sabemos que es probable que se sienta cansado o irritado. Looker y
Gregson (1998) definen el estrés como un estado que experimentamos cuando hay un
desajuste entre la demanda percibida y la percepcion de la propia capacidad para
hacer frente a dicha demanda. Esta definicion nos esta indicando que el equilibrio per-
sonal es una cuestion de nivelar los pesos de la balanza, y eso se puede lograr de dos
maneras: bien modificando las demandas, o bien mejorando nuestra capacidad de
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afrontamiento. Esta capacidad se mejora aprendiendo a modificar la forma de reaccio-
nar ante una situacion concreta, pues a veces lo que importa es la percepcion que tiene
el sujeto del estimulo estresante, mas que la existencia objetiva de éste.

En la actualidad la mayoria de los estudiosos del estrés lo conceptualizan como
una interaccion entre la persona y el entorno (Travers y otro, 1997). Consideran que
el entorno “per se” no es estresante, sino que es la relacion entre la persona y el entor-
no lo que puede dar lugar a una experiencia estresante. Ahora bien la interpretacion y
el que nos sintamos o no capaces de hacer frente a las situaciones dependera entre
otras cosas de la edad, el estado biologico de la persona, la experiencia pasada, las
creencias, las actitudes y las expectativas.

La presencia del estrés suele ir acompanada de una serie de alteraciones orga-
nicas de aparicion inmediata como insomnio, cansancio, palpitaciones, y ademas pro-
voca una serie de efectos psicolégicos que tienen que ver con los procesos cogniti-
vos y conductuales, tales como falta de concentracion, olvidos, dificultad para tomar
decisiones, reduccion de la memoria, pensamientos de incapacidad, entre otros. Como
es logico pensar toda esta situacion incide en una disminucidn del rendimiento.

Ultimamente han aparecido algunas investigaciones sobre los universitarios
que los sefialan como una poblacion con un elevado indice de trastornos relacionados
con el estrés (Bethencurt, 1997; Maldonado y otros, 2000; Royo y otros, 1999). En
estos estudios se recogen una serie de respuestas provocadoras del estrés como la
sobrecarga del estudio, los examenes, la falta de tiempo, la dificultad de atender a
multiples demandas académicas. Ademas e estas causas estrictamente académicas
también se citan otras relacionadas con el acceso al mundo universitario que exige
competencias y habilidades nuevas que muchos universitarios no tienen todavia des-
arrolladas.

Esta situacion junto a la puesta en practica de las tutorias personalizadas en la
Universidad de Alcala que tienen como objetivo principal ayudar al alumno de 1° de
todas las titulaciones a adaptarse al entorno universitario que resulta para ¢l nuevo y
complejo, es por lo que algunos profesores del area de Psicologia hemos decidido lle-
var a cabo un trabajo de investigacion para conocer los niveles de estrés de nuestros
alumnos que acceden a la Universidad.

OBJETIVOS
Los objetivos que nos hemos propuesto en nuestro estudio son los siguientes:

1.- Conocer los signos y los sintomas del estrés mas frecuentes en los alumnos.

2.- Averiguar cuales son los acontecimientos vitales que mas estresan a los
estudiantes.
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3.- Tener conocimiento del patén de conducta de nuestros alumnos (Tipo A o
B)

4.- Identificar los estresores que mas afectan al estudio.

5.- Descubrir si tienen o no capacidad para afrontar los posibles estresores que
les desencadenan el estrés.

METODOLOGIA
Muestra

Participaron 49 estudiantes universitarios de la E.U. de Magisterio de la
Titulacion de Educacion Fisica de la Universidad de Alcalad. Tantos 17 mujeres y 32
hombres. El motivo de elegir esta titulacion fue conocer el grado de estrés en unos
alumnos que en repetidas ocasiones nos han demostrados que tienen un perfil diferen-
te a los demas, al estar muy motivados por las asignaturas de su especialidad y mucho
menos por las restantes. La seleccion de la muestra dentro de la titulacion se hizo de
la siguiente manera: se comunic6 a los alumnos el deseo por parte de algunos profe-
sores del area de Psicologia de hacer una investigacion para conocer el grado de estrés
y los estresores que mas influyen en el alumno que inicia la carrera universitaria. Para
ello necesitdbamos su colaboracion rellenando una serie de cuestionarios. Asi, aque-
llos alumnos que voluntariamente desearon colaborar nos lo comunicaron y acorda-
mos una fecha para una reunion. Debemos decir que nos sorprendi6 la colaboracion
de un n° tan elevado de alumnos.

Instrumentos

Dado que el estrés se manifiesta en diferentes ambitos, por este motivo les pre-
sentamos diversos cuestionarios que debian cumplimentar, relacionados con distintos
aspectos. Los cuestionarios son adaptacion de los de Looker y Gregson, (1998),
menos el cuestionario del estrés ante los estudios que lo elaboramos nosotros para el
presente estudio.

Cuestionario de sintomas y signos del estrés. En este cuestionario hemos selec-
cionado aquellos sintomas y signos que se manifiestan con mayor frecuencia, tanto de
orden fisico como psiquico. Las preguntas se contestan en escalas de 1 a 5 tipo Likert.

Cuestionario de acontecimientos vitales. Nos permite conocer aquellos estre-
sores que no se pueden evitar y a los que a lo largo de nuestra vida nos debemos
enfrentar obligatoriamente, por ejemplo, enfermedades o dafios sufridos por algun
miembro de nuestra familia o de nosotros mismos, y la pérdida de un ser querido.
También pueden tener lugar otras crisis como desavenencias de pareja, dificultades
econdmicas o familiares. Otros acontecimientos requieren que nos adaptemos a ellos,
tales como el cambio de casa, de trabajo, etc,. Se responde de forma dicotomica
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SI/NO y las puntuaciones las hemos valorado segun la cantidad de esfuerzo que hay
que realizar para hacer frente a la situacion.

Cuestionario que mide el patron de conducta de tipo A oB. Los resultados nos
permiten conocer si nuestros alumnos tienen un patrén de conducta tipo A, ligeramen-
te A o de tipo B. De esta manera se nos indica si los alumnos generan o no un estrés
innecesario para su propia persona, del que podrian huir mediante el cambio de ideas
y de habitos. Las respuestas a las preguntas se valoran en escalas de 1 a 5 tipo Likert.

Cuestionario del estrés ante los estudios. Este cuestionario constituye una
ayuda para identificar los aspectos del estudio que producen un mayor estrés. Cada
aspecto se valora en escalas de 1 a 4 tipo Likert.

Cuestionario de capacidad de afrontamiento. Sirve para conocer la capacidad
que tienen los alumnos para afrontar el estrés. A las preguntas se responde de forma
dicotémica SI/NO

Como es logico, por razones de espacio, no podemos explicar todos los datos,
y en esta comunicacion nos vamos a referir a un aspecto concreto, los resultados refe-
ridos al estrés en los estudios y s6lo haremos algunas alusiones a las demas dimensio-
nes del estrés medidas en los cuestionarios.

Procedimiento

Reunidos con los alumnos participantes, voluntarios se les explicd con mas
detalle el sentido y finalidad de su participacion en el estudio y se les garantiz6 el ano-
nimato. Después se les pidié que tomaran un ejemplar de cada cuestionario, que lo
leyeran y lo cumplimentaran de forma personal. La codificacion y vaciado de los
datos de los cuestionarios se hizo en una matriz, utilizando el programa estadistico
SPSS. Hemos realizado el analisis descriptivo que nos ha permitido conocer entre
otros los resultados que seguidamente presentamos.

RESULTADOS

A continuacion se describen los resultados obtenidos en el cuestionario del
estrés ante el estudio. Se valoran 11 aspectos que pueden provocar un grado mayor o
menor de estrés en los alumnos.

El tiempo que necesita para llegar a clase

En la escala de valoracién (de 0, ningln estrés, a 3, muy estresante) en la que
los alumnos habian expresado el grado de estrés que les produce la distancia de su
domicilio a su casa, los resultados se presentan en el grafico N° 1 mediante porcen-
tajes.
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Grafico n° 1. El tiempo que se necesita para llegar a clase.

40,0% =

30,0% —

Pgrcentaje
2
X
I

10,0% —

0.0% T T T T

Ningun estrés Ligeremante Moderadamente Muy estresante
estresante estresante

El tiempo que necesita para llegar a clase

Sélo un 32,7% manifiesta que el desplazamiento de su casa a la E: U: de
Magisterio no le supone estrés. Los demas alumnos si consideran la distancia un estre-
sor que varia de ligeramente estresante en un 32,7 %, a un 18 % moderadamente estre-
sante, a muy estresante en un 16,3% .

El trato con los profesores

A la pregunta de coémo perciben los alumnos de estresante el trato con los pro-
fesores, las contestaciones aparecen reflejadas en el grafico n° 2.

Un 36,7% de los alumnos no sienten estrés en el trato con los profesores, un n°
bastante elevado, el 46,9% sienten un grado de estrés ligero, un 14,3% lo viven de
forma moderada y un porcentaje pequeio, el 2,0% sufren un estrés grande.

La relacion con los compaiieros

Cuando se pidi6 a los estudiantes que indicaran el grado de estrés que sentian en
el trato con sus compaiieros, obtuvimos los resultados que aparecen en el grafico n° 3.
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Grafico n° 2. El trato con los profesores
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La relaciéon con los companeros

Resulta muy agradable comprobar como a un 79,6% de los alumnos el trato
con sus compafieros no les supone ningtn estrés, un 14,3% lo sufre de manera ligera
y afortunadamente los porcentajes mas bajos corresponden al grado de estrés mode-
rado un 4,1% y al estrés elevado un 2,0%.

La responsabilidad personal

En relacion al peso que la responsabilidad personal suponia en los alumnos
sus respuestas aparecen en el grafico n° 4.
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Grafico n° 4.
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La responsabilidad personal

Un 12,2% de los alumnos no sufre estrés alguno ante la responsabilidad perso-
nal, sin embargo el peso de la responsabilidad estresa a la mayor parte de los alum-
nos, a un 30,6% de forma ligera, a otro 30,6% de forma moderada y a un 26,5% de
forma elevada.

La presion familiar

Suponiendo que la presion de la familia podria ser un estresor en el alumnado,
la respuesta que dio, aparece en el grafico n° 5.

La presion de la familia no supone un elemento de estrés en el 24,55 de los
estudiantes. En el resto si aparece como elemento estresante, variando su intensidad,
un 26,5% lo sienten de manera ligera, un 26,5% de forma moderada y un 22,4 de
forma elevada.

Los examenes

Preguntados los alumnos sobre la preocupacion que les producen los exame-
nes, las opiniones que hemos obtenido aparecen en el grafico n° 6.
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Grafico n° 5.
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La presion familiar

Graficon® 6
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Los examenes
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Los examenes los consideran los alumnos un gran estresor. Frente a un 4,1%
que no sienten estrés alguno, y un 8,2% que lo sienten de manera ligera, sin embargo
un 36,7% lo sienten de forma moderada y un porcentaje muy elevado el 51,0% lo
sienten de forma muy estresante.

La realizacion de los trabajos

La preocupacion que tienen los alumnos por el hecho de tener que realizar tra-
bajos la manifiestan en el grafico n° 7.

Grifico n°® 7.
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La realizacion de trabajos

La realizacion de los trabajos también supone para los estudiantes un estresor
importante. S6lo un 2,0% no sufre estrés alguno, un 26,5% lo siente de forma ligera,
un porcentaje muy elevado de forma moderada y un 12,2% de forma elevada.

El estudio de las asignaturas

Cuando se ha solicitado al alumnado que valorasen la preocupacion que les supo-
ne tener que estudiar las asignaturas, la respuesta que emiten aparece en la tabla 8.

Respecto al estudio de las asignaturas un 10,2% no siente estrés alguno, un
26,5% lo siente de forma ligera, un porcentaje mas elevado, el 51,0% de forma mode-
rada y un 12,2% de forma elevada
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Asistencia y participacion en la clase

Se pregunt6 a los alumnos si el hecho de asistir y participar en clase les produ-
cia o no estrés. El resultado lo podemos ver en la tabla n° 8.

Tabla n° 8.
La asistencia y participacion en la | El estudio de las asignaturas

clase
Ningun estrés 40,8% 10.2%
Ligeremante
estresante 40,8% 26,5%
Moderadamente
estresante 16,3% 51,0%
Muy estresante

2,0% 12,2%
Total 100,0% 100,0%

La asistencia y participacion en la clase no supone un estresor importante. A un
40,8% no les supone estrés alguno, a un 40,85 les supone un estrés ligero y a un 2,0%
un estrés elevado.

Las calificaciones
Las opiniones de los estudiantes respecto a la presion que sufren cuando reci-

ben las calificaciones se indica en el grafico n° 10.

Grafico n° 10.
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Los examenes son un elemento de estrés elevado. Frente a un 4,1% que no les
producen ningln estrés, sin embargo a un 42,9% les producen un estrés elevado y a
un 38,8% un estrés elevado.

Pensar en los ratos libres en los problemas de estudio
Se deseaba conocer si los alumnos en sus ratos libres estaban preocupados o no

por los problemas de estudio. Su contestacion la exponemos en el grafico n° 11.

Grafico n° 11.
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Pensar en los ratos libres en los problemas de estudio

Pensar en los ratos libres en los problemas de estudio es un tema que no estre-
sa a un n° elevado de alumnos. Un 34,7% no tiene ningun estrés, un 32,7% lo tiene de
manera ligera, un 28,65 de manera moderada y afortunadamente sélo un 4,1% de
manera elevada.

CONCLUSIONES, DISCUSION E INFERENCIAS EDUCATIVAS

En relacion al primero de los objetivos conocer los signos y los sintomas del
estrés mas frecuentes en los alumnos los datos reflejan que:
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El n° total de signos de estrés es variable, de los 8 que aparecen en el cues-
tionario, los alumnos punttian entre 3 y 7 signos.

Un elevado porcentaje, el 55,0 % tiene con frecuencia problemas de con-
centracion.

También un buen nimero de alumnos el 71,4% suele empezar con frecuen-
cia varias tareas a la vez, sin centrarse, terminando una y luego empezando
otra.

El segundo objetivo pretendia conocer cudles son los acontecimientos vitales
que mas estresan a los estudiantes. Los datos nos indican que:

Un porcentaje del 26,5% de los estudiantes podrian estar en riesgo de pade-
cer estrés debido a los acontecimientos vitales que han experimentado, tal
y como demuestran algunas investigaciones en las que se concluye que las
personas que han sufrido varios acontecimientos vitales negativos sufren
una situacion que disminuye su capacidad de afrontamiento y adaptacion.

El tercer objetivo que nos proponiamos era tener conocimiento del tipo mas
frecuente de personalidad que tienen los alumnos. Conducta de tipo A. Las conclusio-
nes que obtenemos son de 3 tipos:

El porcentaje menor el 14,3% indica que el patron de personalidad de los
alumnos es de tipo B. Una gran mayoria, el 69,4% indica que es de tipo A,
leve o moderado. Y por ultimo un 16,3% la tiene de tipo A. Este ultimo
grupo de alumnos manifiesta creencias y expectativas que les hacen librar
constantemente una batalla para lograr el control del medio que les rodea.

El cuarto objetivo que pretendia identificar los estresores que mds afectan al
estudio, nos ha permitido constatar los siguientes hechos:

Es llamativo que el tiempo que necesitan los alumnos para llegar a clase sea
un elemento estresante en mayor o menor grado para el 67,4 % de ellos.

En relacidon con los examenes estos aparecen como un estresor de gran
intensidad, afectando a la mayoria de los alumnos, pues s6lo un 4,1 % no
lo sienten.

Otro estresor que influye también casi en la totalidad del alumnado es el
hecho de tener que realizar trabajos en las diferentes asignaturas.

En la misma linea de intensidad y de n° de alumnos que sienten estrés esta
el hecho de recibir calificaciones.

El quinto y ultimo objetivo que tenia por objeto descubrir si los estudiantes tie-
no capacidad para afrontar los posibles estresores que les desencadenan el
estrés, hemos encontrado que:
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La mayoria de nuestros alumnos poseen ayudas en grado mayor o menor
para afrontar las situaciones estresantes, lo cual les podra resultar muy efi-
caz en dichas situaciones. Un 51,0 % las tiene en grado medio, y un 38,8%
en grado alto.

Teniendo en cuenta las conclusiones que se han obtenido en este estudio nos
atreveriamos a proponer una serie de estrategias que podrian ayudar a nuestros alum-
nos a adquirir una serie de herramientas que mitigarian su grado de estrés. De una
manera muy general podriamos decir que:

Al haber observado que los desplazamientos, la realizacion de trabajos y los
examenes producen un grado considerable de ansiedad, convendria que los
alumnos aprendieran a gestionar su tiempo, planificando bien las diferentes
actividades que tienen que hacer.

Algunas actuaciones mas concretas podrian ser:

Aunque sabemos que los estresores vitales no se pueden evitar, sin embar-
g0, si se podrian intentar cambiar nuestras creencias y actitudes que juegan
un papel importante en la percepcion de dichos estresores.

Seria aconsejable para aplicar a todos los aspectos de nuestra vida y en par-
ticular en lo que se refiere a los estudios que se establecieran metas realis-
tas, lo cual significa adecuar las demandas a nuestras posibilidades, pues
esta comprobado que un exceso de demandas puede romper nuestro equili-
brio personal.

Seria muy conveniente tener una buena organizacion del trabajo y estable-
cer prioridades para reducir el estrés.

Es bueno realizar un trabajo y una vez finalizado completamente, iniciar
otro. Este es un sistema que resulta eficaz y bastante satisfactorio.

No conviene hacer las cosas deprisa, es mejor tomarse un tiempo para pen-
sar como deben abordarse los problemas y planificar un plan de accion.

Siempre que lo necesitemos resulta muy beneficioso pedir ayuda a los
demas, pues luchar en soledad puede resultar estresante.
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