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RESUMEN

Esta investigacion analiza la relacion entre la autoeficacia y el manejo del estrés en los
estudiantes de la Unidad Educativa “Aguirre Abad” en el recinto Pisagua Alto, canton Montalvo.
El objetivo es determinar como la autoeficacia influye en la capacidad de los estudiantes para
manejar el estrés académico. La investigacion es relevante, ya que el estrés mal gestionado y la
baja autoeficacia pueden afectar el rendimiento académico y la salud mental de los estudiantes.
cohese recolectaron mediante la Escala de Autoeficacia General de Schwarzer y Baessler, y el
Cuestionario de Estrés Percibido (PSS) de Cohen, complementados con entrevistas y
observaciones. El analisis de los resultados proporciona informacion clave para desarrollar
programas de intervencion que fortalezcan la autoeficacia y mejoren las estrategias de
afrontamiento del estrés en los estudiantes.

La investigacion aporta valiosas conclusiones para la Psicologia Educativa, enfocandose
en el manejo de problemas de aprendizaje y emocionales, y ofrece recomendaciones para
educadores y profesionales de la salud mental. Ademas, se identificaron indicadores psicoldgicos
clave para evaluar la autoeficacia, tales como la confianza en las propias habilidades, la
persistencia ante obstaculos y la auto-percepcion de competencia. Se analizd como la percepcion
del estrés impacta negativamente en la autoeficacia, reduciendo la capacidad de los estudiantes
para manejar situaciones dificiles. Los estudiantes con altos niveles de autoeficacia tienden a ser
mas resilientes ante el estrés, mostrando caracteristicas de autoeducacion, organizacion eficiente y
adaptabilidad. Este enfoque integral resalta la importancia de cultivar la autoeficacia para mejorar
la capacidad de los estudiantes para enfrentar el estrés y lograr el éxito académico y personal,
cuidando asi también su bienestar emocional.

Palabras clave: autoeficacia, manejo del estrés, resiliencia, rendimiento académico,

bienestar emocional, adaptabilidad, confianza en las habilidades.



P i !
&

UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS JURIDICAS, SOCIALES Y DE LA EDUCACION
PSICOLOGIA

ABSTRACT

This research analyzes the relationship between self-efficacy and stress management in
students at the "Aguirre Abad" Educational Unit in the Pisagua Alto area, Montalvo canton. The
aim is to determine how self-efficacy influences students' ability to manage academic stress. The
research is relevant because poorly managed stress and low self-efficacy can affect students'
academic performance and mental health.

A descriptive design with a quantitative approach and qualitative techniques was used. Data
was collected using the General Self-Efficacy Scale by Schwarzer and Baessler, and the Perceived
Stress Scale (PSS) by Cohen, complemented with interviews and observations. The analysis of the
results provides key insights for developing intervention programs that strengthen self-efficacy
and improve stress coping strategies for students.

The research provides valuable conclusions for Educational Psychology, focusing on
addressing learning and emotional issues, and offers recommendations for educators and mental
health professionals. Additionally, key psychological indicators for assessing self-efficacy were
identified, such as confidence in one's abilities, perseverance through obstacles, and self-
perception of competence. The impact of stress perception on self-efficacy was analyzed, revealing
how high stress can reduce students' ability to cope with challenging situations. Students with high
self-efficacy tend to be more resilient to stress, showing traits of self-education, efficient
organization, and adaptability. This comprehensive approach highlights the importance of
cultivating self-efficacy to improve students' ability to cope with stress and achieve academic and
personal success, while also safeguarding their emotional well-being.

Keywords: self-efficacy, stress management, resilience, academic performance, emotional
well-being, adaptability, confidence in abilities.
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Introduccion

La siguiente investigacion que se presenta tiene como tema central ""Autoeficacia y Manejo
del Estrés en Estudiantes de la Unidad Educativa 'Aguirre Abad' del Recinto Pisagua Alto del
Canton Montalvo". Esta investigacion busca comprender cémo la autoeficacia influye en la
capacidad de los estudiantes para manejar el estrés y desarrollar estrategias efectivas para enfrentar
los desafios académicos y personales.

La autoeficacia y el manejo del estrés son factores clave para el éxito académico y el
bienestar emocional de los estudiantes. Una falta de estas habilidades puede desencadenar
problemas de salud mental, como ansiedad y depresién, afectando su rendimiento y calidad de
vida.

La importancia de este estudio radica en la posibilidad de generar conocimientos que
puedan informar sobre la creacién de programas e intervenciones efectivas, tanto para estudiantes
como para educadores y profesionales de la salud mental. Al abordar como la autoeficacia impacta
el manejo del estrés, esta investigacion puede facilitar el desarrollo de estrategias que mejoren el
bienestar emocional y académico de los estudiantes. Ademas, los resultados pueden contribuir a la
implementacién de programas de apoyo que favorezcan el desarrollo integral de los jovenes,
ayudandoles a mejorar sus habilidades para manejar el estrés y fortalecer su autoeficacia dentro y
fuera de la institucion.

El objetivo principal de esta investigacion es establecer como la autoeficacia influye en el
manejo del estrés en los estudiantes. Se ha optado por un enfoque cuantitativo para recolectar datos
objetivos y precisos que permitan generalizar los resultados a la poblacién estudiada.

El trabajo esta estructurado de manera que se abordaran diversas dimensiones relacionadas con
las variables de interés. La investigaciéon utilizard un alcance descriptivo y un enfoque
metodolégico mixto, combinando técnicas cualitativas y cuantitativas. Se analizaran las
dimensiones de la variable independiente, utilizando la Escala de Autoeficacia General de
Schwarzer y Baessler. Por otro lado, se exploraran las dimensiones de la variable dependiente a
través del Cuestionario de Estrés Percibido (PSS) de Cohen.

En resumen, esta investigacion no solo tiene relevancia académica y psicoldgica, sino que
también representa una oportunidad para mejorar la calidad de vida de los estudiantes al

proporcionar herramientas que favorezcan su desarrollo emocional y académico.



Contextualizacion problematica
Contexto internacional
A nivel internacional, el estrés académico en estudiantes es una preocupacion
creciente debido a la alta demanda de rendimiento en la educacion secundaria y los desafios
emocionales que enfrentan los jovenes en diversas partes del mundo. La relacion entre
autoeficacia y manejo del estrés ha sido ampliamente estudiada.

a. Autoeficaciay Estrés:

La teoria de la autoeficacia, formulada por Albert Bandura (1997), establece que las
personas con alta autoeficacia tienen una mayor creencia en su capacidad para manejar
situaciones dificiles y alcanzar sus metas. Este concepto ha sido fundamental en la
psicologia educativa, ya que influye directamente en la forma en que los estudiantes
afrontan el estrés.

Un estudio realizado por Schunk y DiBenedetto (2020) en estudiantes de secundaria
encontré que aquellos con altos niveles de autoeficacia percibida mostraron menor
ansiedad y estrés académico. En particular, los estudiantes que creian tener control
sobre su rendimiento académico reportaron niveles significativamente mas bajos de
estrés (15% menos) en comparacién con aquellos con baja autoeficacia. Estos hallazgos
refuerzan la importancia de desarrollar la autoeficacia como una herramienta eficaz
para la gestion del estrés.

b. Estrés Academico en Estudiantes:

El estrés académico, especialmente en el contexto secundario, es una de las fuentes
mas comunes de malestar psicolégico. Seguin un meta-analisis realizado por Salanova
et al. (2010), aproximadamente un 30% de los estudiantes en edades secundarias
reportan sintomas de estres relacionados con sus estudios. Ademas, un estudio de Misra
y McKean (2000) encontr6 que el 40% de los estudiantes universitarios en los EE. UU.
mencionaron que la presion académica era su principal fuente de estrés, una cifra que
se replica en otros contextos educativos globales. Esta presion no solo afecta el
rendimiento académico, sino que también esta vinculada con problemas emocionales
como ansiedad y depresion.

Contexto nacional



En Ecuador, la salud mental y el manejo del estres en los estudiantes también ha sido
objeto de atencidn, especialmente debido al impacto que tiene el sistema educativo. La
educacion ecuatoriana enfrenta desafios estructurales, incluyendo la falta de recursos y el
exceso de exigencias curriculares.

a. Estrés Académico en Ecuador:

Un estudio realizado por Pazmifio et al. (2019) en la ciudad de Quito muestra que
el 60% de los estudiantes de secundaria experimentan niveles moderados a altos de
estres académico. Las principales fuentes de estrés incluyen la carga excesiva de tareas,
la presién para obtener buenos resultados en los exdmenes y la falta de apoyo emocional
de parte de los docentes. Este estrés académico se ha correlacionado con un aumento
en los trastornos emocionales entre los jovenes, como depresion (18%) y ansiedad
(22%).

b. Autoeficacia en el Contexto Ecuatoriano:

En Ecuador, la autoeficacia ha sido identificada como un factor clave en la
capacidad de los estudiantes para enfrentar el estrés académico. Segun un estudio
realizado por Cuenca (2016) en universidades de Quito, los estudiantes que reportaron
una alta autoeficacia tuvieron un rendimiento académico un 15% superior en
comparacion con aquellos que presentaron bajos niveles de confianza en sus
habilidades. Ademas, estos estudiantes mostraron menos niveles de ansiedad (12%) y
depresion (8%) en comparacion con sus pares con baja autoeficacia.

Contexto local

En la provincia de Los Rios, se observa que, a pesar de los esfuerzos del gobierno
ecuatoriano por reducir el estrés académico mediante programas de apoyo, aun existen
limitaciones en la implementacion de estas estrategias, especialmente en zonas rurales.

a. Estrésy Autoeficacia en Los Rios:

Un estudio realizado en 2022 por Gualpa y Alvarez en estudiantes de secundaria de
la provincia de Los Rios revel6 que el 75% de los estudiantes de escuelas rurales
reportaron niveles altos de estrés académico, vinculados principalmente a la falta de
recursos educativos y la presion para obtener buenos resultados en los examenes
nacionales. Los estudiantes con una mayor percepcion de autoeficacia, sin embargo,

mostraron una capacidad significativamente mejor para manejar su estrés. Segun el



estudio, aquellos que se consideraban mas capaces de controlar sus estudios
(autoeficacia alta) presentaron un 40% menos de sintomas de ansiedad y un 30% menos
de agotamiento emocional en comparacion con sus compafieros con baja autoeficacia.
Este estudio también destacO que, a pesar de las dificultades, los estudiantes con
alta autoeficacia tendian a implementar estrategias de afrontamiento mas efectivas,
como la planificacién y la bldsqueda activa de apoyo de familiares y compafieros, lo
que les permitio reducir el impacto del estrés.
Planteamiento del problema
¢De qué manera la autoeficacia influye en el manejo del estrés en estudiantes de la Unidad
Educativa "Aguirre Abad" del Recinto Pisagua Alto del Canton Montalvo?
Justificacion

Esta investigacion se centra en comprender como la autoeficacia influye en la capacidad
de los estudiantes para manejar el estrés y desarrollar estrategias efectivas para enfrentar desafios.
La autoeficacia y el manejo del estrés son factores clave para el éxito académico y el bienestar
emocional de los estudiantes, y la falta de autoeficacia y habilidades para manejar el estrés puede
llevar a problemas de salud mental, como depresion y ansiedad.

Es crucial porque puede informar la creacion de programas e intervenciones efectivas para
apoyar a los estudiantes en su desarrollo emocional y académico. Los beneficios de esta
investigacion seran significativos para los estudiantes, quienes podran desarrollar habilidades
efectivas para manejar el estrés y mejorar su autoeficacia, o que a su vez puede mejorar su
rendimiento académico y su calidad de vida. Ademas, los educadores podran implementar
estrategias efectivas para apoyar a los estudiantes en su desarrollo emocional y académico, y los
profesionales de la salud mental podran utilizar los resultados para desarrollar intervenciones
efectivas para los estudiantes.

La seleccion de un enfoque cuantitativo se debe a que permite la recopilacion de datos
objetivos y precisos, y facilita la generalizacion de los resultados a la poblacion objetivo. La
investigacion también considerara variables como la edad y el nivel académico, lo que permitira
una comprension mas profunda de la relacion entre la autoeficacia y el manejo del estrés en
diferentes contextos.

Para concluir, esta investigacion es importante y factible, y los resultados pueden informar

la creacion de programas e intervenciones efectivas para apoyar a los estudiantes en su desarrollo



emocional y académico. La investigacion contribuira significativamente a la linea de investigacion
de Psicologia Educativa y tendra un impacto positivo en la calidad de vida de los estudiantes,
especificamente en la sublinea de Problemas del aprendizaje y conductuales en contextos
educativos.
Obijetivo de la investigacion
Objetivo general.
Establecer como la autoeficacia influye el manejo del estrés en los estudiantes de la Unidad
Educativa Aguirre Abad.
Objetivos especificos.
1. Investigar en las diferentes fuentes bibliograficas sobre autoeficacia, manejo del
estreés y su relacion.
2. Evaluar por medio de las técnicas psicométricas los niveles de autoeficacia y estrés
en los estudiantes.
3. Proporcionar estrategias basadas en el fortalecimiento de la autoeficacia para
mejorar el manejo del estrés en los estudiantes.
Hipotesis
La autoeficacia y el manejo del estrés tienen una relacion positiva en el desenvolvimiento
de los estudiantes, es decir, aquellos estudiantes con mayor autoeficacia tenderdn a manejar mejor

el estrés.



CAPITULO II

Marco tedrico

Antecedentes

La relacion entre autoeficacia y manejo del estrés ha sido ampliamente investigada en
diversos campos de la psicologia educativa, destacando su relevancia para el bienestar emocional
y el rendimiento académico de los estudiantes. A continuacién, se presentan algunos antecedentes
clave que contextualizan esta investigacion.

Albert Bandura, quien introdujo el concepto de autoeficacia, lo definié como la creencia en
la propia capacidad para organizar y ejecutar las acciones necesarias para alcanzar un objetivo
especifico. Segin Bandura (1997), la autoeficacia influye en la manera en que las personas
enfrentan los desafios y en su perseverancia frente a las dificultades. Los estudios han demostrado
que los estudiantes con altos niveles de autoeficacia enfrentan los desafios académicos con mayor
confianza, lo que repercute positivamente en su rendimiento academico. Por el contrario, aquellos
con baja autoeficacia tienden a experimentar ansiedad y estrés, lo cual puede perjudicar su
rendimiento (Bandura, 1997; Zimmerman, 2000).

El estrés académico es una de las principales fuentes de malestar emocional en los
estudiantes, afectando su salud mental y rendimiento escolar. Segun Cohen et al. (1983), el estrés
percibido es el resultado de la evaluacion subjetiva de una situacion como una amenaza o desafio,
lo que desencadena una respuesta emocional y fisioldgica. En el ambito educativo, los estudiantes
a menudo enfrentan situaciones de estrés relacionadas con las exigencias académicas, sociales y
familiares. Lazarus y Folkman (1984) identificaron que las estrategias de afrontamiento son
fundamentales para manejar el estrés, y diferenciaron entre estrategias de afrontamiento centradas
en laemocidn y en la solucion del problema, siendo estas Ultimas mas efectivas en la reduccion de
los efectos del estrés.

La investigacion sobre la relacion entre autoeficacia y manejo del estrés ha mostrado que
los estudiantes con una alta autoeficacia experimentan menores niveles de estrés, ya que confian
en su capacidad para enfrentar las dificultades. Schwarzer y Jerusalem (1996) demostraron que los
estudiantes con altos niveles de autoeficacia presentan una mayor habilidad para hacer frente a
situaciones estresantes, utilizando estrategias de afrontamiento més efectivas. Segin Zeidner

(1998), aquellos con una alta autoeficacia tienden a emplear mejor las estrategias de afrontamiento



centradas en la solucion de problemas, como la planificacion y la busqueda de apoyo social, lo que
les permite manejar el estrés de manera mas eficiente.

En el contexto ecuatoriano, varios estudios han destacado la prevalencia del estrés
académico entre los estudiantes. Gutiérrez (2018) sefialé que los estudiantes de secundaria en
Guayaquil experimentan niveles elevados de estrés debido a la presion académica y social. Esta
situacion afecta tanto su bienestar psicolégico como su rendimiento académico. Por su parte, en
investigaciones realizadas en Quito y Cuenca, se ha identificado que los estudiantes carecen de las
herramientas necesarias para manejar el estrés, lo que subraya la necesidad de programas
educativos enfocados en el fortalecimiento de la autoeficacia y el manejo del estrés (Vasquez y
Mufioz, 2015).

El desarrollo de la autoeficacia en los estudiantes ha sido objeto de programas de
intervencion psicoeducativa. Ortega y Gonzalez (2019) evaluaron un programa que fortalecio la
autoeficacia y las habilidades de afrontamiento en estudiantes universitarios, encontrando una
reduccién significativa en los niveles de estrés y una mejora en el rendimiento académico. Estos
programas se enfocan en areas clave como la autogestion, la metacognicion y el autocuidado, que
también son fundamentales en la presente investigacion.

Los estudios revisados muestran una clara relacion entre autoeficacia y manejo del estrés,
destacando que la autoeficacia puede ser un factor protector frente al estrés académico. La falta de
autoeficacia y habilidades para manejar el estrés puede tener consecuencias negativas en la salud
mental y el rendimiento académico de los estudiantes. Estos antecedentes refuerzan la relevancia
de la presente investigacion, que busca comprender como la autoeficacia influye en el manejo del
estrés de los estudiantes de la Unidad Educativa "Aguirre Abad" y, a partir de ello, poder incluso

proporcionar bases para recomendar la creacién de intervenciones educativas efectivas.



Bases tedricas
Autoeficacia

La autoeficacia se define como aquellos pensamientos de una persona referidos a su
capacidad para organizar y ejecutar los cursos de accion necesarios para conseguir determinados
logros. Segun este autor, los eventos sobre los que se ejerce esta influencia son muy variados,
pudiendo aplicarse a procesos de pensamiento, a estados afectivos, a la puesta en marcha de
acciones, al cambio de las condiciones ambientales o a la autorregulacién de la motivacion
(Herrera'y Moreno, 2017).

El ser humano es un ente que siempre reinterpreta y cambia su conducta. Esta
reconstruccion, se realiza basandose en los éxitos y fracasos que alcanzamos en la vida cotidiana.
Se postula la autoeficacia como un componente que el proceso educativo debe tener, pues para
lograr exitosamente las tareas que la educacion propone, es necesario tener la creencia y la
sensacion de que el aprendizaje es factible. De esta manera, la autoeficacia se convierte en el

indicador mas eficaz para el rendimiento académico de los estudiantes.

Dimension Cognitiva de la Autoeficacia

La dimensidn cognitiva de la autoeficacia se refiere a las creencias que una persona tiene

sobre su capacidad para realizar tareas cognitivas, como aprender, resolver problemas o enfrentar
situaciones académicas complejas. Esta dimension esta centrada en la confianza en la propia
capacidad para procesar la informacion, utilizar estrategias efectivas de resolucion de problemas y
tener éxito en tareas académicas que requieren un alto esfuerzo cognitivo.
La autoeficacia cognitiva influye de manera significativa en los procesos de aprendizaje. Los
estudiantes que creen en su capacidad para manejar las demandas cognitivas de una tarea tienden
a mostrar mas perseverancia, tomar mejores decisiones en cuanto a las estrategias de aprendizaje
y tener un mejor rendimiento académico. Ademas, la autoeficacia cognitiva esta relacionada con
la forma en que los estudiantes establecen metas, mantienen la motivacion y enfrentan las
dificultades cognitivas durante su proceso de aprendizaje.

La motivacion basada en metas personales se rige por tres tipos de influencias propias: la
autosatisfaccion —y su alternativa, que es la insatisfaccion derivada de la propia actuacion—, en
primer lugar; la autoeficacia percibida en el logro de metas es el segundo factor de influencia; y el
tercero es el reajuste de los objetivos personales en funcion del progreso conseguido (Soldevila,
2017).



En este escenario, tener confianza en la autoeficacia potencia la motivacion ya que define

varios factores:
o Las metas que una persona se fija.
o Lacantidad de esfuerzo que esa persona aplica.
o Cuénto tiempo perseverara si hay dificultades.
e Su capacidad de resistencia a los problemas.

La dimension cognitiva de la autoeficacia juega un papel crucial en el aprendizaje y el
también en el rendimiento académico de los estudiantes. Los estudiantes que creen en su capacidad
cognitiva no solo son mas eficaces en el aprendizaje, sino que también manejan el estrés de manera
mas efectiva, lo que les permite alcanzar un rendimiento académico superior. Fomentar la
autoeficacia cognitiva en los estudiantes podria ser un enfoque clave para mejorar tanto su

bienestar emocional como su desempefio académico.

Dimension Emocional de la Autoeficacia

Son las creencias que los individuos tienen sobre su capacidad para manejar situaciones
gue generan emociones intensas, como el estrés. Esta percepcion tiene un impacto significativo en
coémo los estudiantes enfrentan desafios, tanto académicos como sociales. La autoeficacia se
considera un factor protector que puede mitigar la ansiedad y el estrés, ya que los estudiantes que
creen en sus habilidades suelen adoptar estrategias de afrontamiento mas efectivas.

Un estudio indica que la autoeficacia percibida actia como un amortiguador frente al estrés,
permitiendo a los estudiantes enfrentar adversidades con mayor resiliencia. La creencia en la
propia competencia aumenta la motivacion y promueve formas constructivas de afrontamiento
ante situaciones estresantes (Redalyc, 2017; SciELO, 2023). Ademas, se ha encontrado que existe
una relacion directa entre la autoeficacia y el rendimiento académico, sugiriendo que aquellos con
mayor autoeficacia experimentan menos estrés y ansiedad, lo que a su vez mejora su desempefio
escolar (SciELO, 2020; Leyton, 2024).

Regulacion emocional

La regulacién emocional se refiere a las estrategias que utilizan las personas para manejar
sus emociones, especialmente en contextos estresantes. Esta habilidad es crucial para los
estudiantes, ya que les permite controlar sus reacciones emocionales y mantener un enfoque
positivo frente a los desafios académicos. Diversos estudios han demostrado que la regulacion

emocional esta relacionada con la autoeficacia. En un estudio realizado con estudiantes, se



encontrd que aquellos con niveles mas altos de regulacion emocional también reportaron mayores
niveles de autoeficacia. Sin embargo, la regulacién emocional no siempre se correlaciona
directamente con los niveles de estrés; en algunos casos, puede no tener una relacion significativa
con el estrés percibido, lo que sugiere que el impacto de la regulacién emocional puede variar
segun el contexto y las caracteristicas individuales de los estudiantes (PUCE, 2020; Alarcon,
2024).
Teoria de la Autoeficacia de Bandura

Considerando la aproximacién del aprendizaje social, Bandura (1977) sefiala que los
procesos cognoscitivos son mediadores importantes de las conexiones entre el ambiente y el

comportamiento, derivan de un mecanismo comun, el determinismo reciproco.

Determinantes
personales

Influencias

Conducta ambientales

< —

llustracion 1. Modelo de la reciprocidad triarquica de Bandura (1977)

Para clarificar ello, el autor propone observar las expectativas que tiene el sujeto, tanto a
nivel de eficacia como de resultado. En el caso de la primera, se entiende asi a la certeza de que
uno puede realizar con éxito la conducta esperada para llegar a ciertos resultados, y por
expectativas de resultado a la proyeccion gue realiza una persona sobre alguna conducta especifica
y la conduccion de ésta a ciertos resultados esperados. (Bandura, 1977; Puente, 2010).

El desarrollo de éstas se produce en todo el ciclo vital, nutriéndose en cada etapa, debido a

la interaccién dinamica de los componentes personales, ambientales y conductuales.



Expectativas
de resultado

Expectativas
de eficacia

llustracion 2. Diagrama de representacion de la diferencia entre las expectativas: eficacia'y
resultado (Bandura, 1977)

Fuentes de experiencias de autoeficacia.

Bandura (1977), refiere que existen ciertas fuentes que pueden afectar la autoeficacia:

1. Logros de rendimiento: son aquellas que se basan en la experiencia directa del sujeto,
asociadas al éxito o fracaso. Aquellas asociadas al éxito tienen a incrementar generando
motivacidn y las relacionadas al fracaso disminuyen pues brindan informacion sobre su
ineficacia.

2. Experiencias vicarias: implica el aprendizaje a traveés de la observacion de las
conductas del otro, moldea las conductas de acuerdo a lo observado y que sirven como
guia.

3. Persuasion verbal: son de facil uso y accesibles, a pesar de ello la sugestion que
implica impulsar a hacerle creer al sujeto que puede manejar una situacién que le
provoca temor, pierde impacto al no ser parte de la experiencia del sujeto.

4. Estados fisiologicos (Arousal emocional): el grado de activacién emocional puede
afectar la expectativa de eficacia ante diversas situaciones, tifiendo la interpretacion del
sujeto, dado el desequilibrio emocional al que se encuentra expuesto.

Expectativas desprendidas de la conducta autoeficaz.
De acuerdo a Bandura (1986) citado en Robles (2018). Existen los siguientes tipos de
expectativas que se desprenden de la conducta autoeficaz:
a. La expectativa de la situacion: relacionada a los factores ambientales, en donde las
consecuencias son producto de eventos ambientales independientes de la accion propia.
b. Laexpectativa personal: es aquella creencia (as) propia del sujeto en donde considera
que sus resultados o productos se lograran debido a sus caracteristicas y/o habilidades
propias.
c. La expectativa de resultados: creencia sobre los resultados que se produciran como

consecuencia de una conducta.



d.

La expectativa de la autoeficacia percibida: creencia sobre la suficiencia de su

capacidad para afrontar de manera exitosa una situacién problematica.

Factores que afectan la autoeficacia.

Canto (1998), sefiala que el nivel de autoeficacia se ve influenciado por la presencia de

cinco factores especificos.

a.

d.
e.

El establecimiento de metas: implica que el estudiante genere objetivos que desea
cumplir, con ello se mostrard mas comprometido a lograrlos.

El procesamiento de la informacion: referido a la comprension del material de estudio.
Si un estudiante se percibe capaz de poder entender la informacion solicitada, sera
mucho mas posible que se oriente a concretar su potencial aprendizaje.

Los modelos: la observacidn de las conductas de los pares que ofrece informacion a los
estudiantes.

La retroalimentacion: conocimiento de resultados.

Los premios.

Tabla 1. Modelo de autoeficacia de Bandura

Modelo Elementos Dimensiones

Bandura Logros de rendimiento Expectativa de situacion
Experiencias de observacion Expectativa personal
Persuacion verbal Expectativa de resultados
Arousal emocional Expectativa de autoeficacia percibida

Nota: elaboracion propia de autores del TIC (2025). Adaptado de Robles (2018).

Manejo del Estrés

El manejo del estrés desempefia un papel fundamental en el desarrollo integral de las

personas, fomentando herramientas que promueven estilos de vida saludables y una mayor

integracion emocional, fisica e intelectual. Segun (Escobar, Soria, Florangel y Pefiafiel, 2018), "El

manejo del estrés posibilita, en los seres humanos, la adquisicion de herramientas capaces de

impulsar estilos de vida saludables, los cuales generan integracion emocional, fisica, intelectual,

espiritual, entre otras, en pro de implementar la cosmovision del ser humano y su autorrealizacion

Dentro de la gestion educativa, como parte de los procesos de ensefianza académica y para la vida."



El estrés, como respuesta adaptativa del organismo, juega un papel crucial en la
supervivencia. Segun Regueiro (2019) la reaccién fisioldgica del organismo en el que entran en
juego diversos mecanismos de defensa para afrontar una situacion que se percibe como amenazante
o de demanda incrementada. El estrés es una respuesta natural y necesaria para la supervivencia.

Aunque el estrés moderado puede ser positivo porque mejora la concentraciéon y la
motivacidn, puede tener efectos negativos en la salud fisica y mental si el estrés persiste en el
tiempo. Las consecuencias del estrés crénico incluyen problemas de suefio, ansiedad, depresion y
enfermedades cardiovasculares. Ademas, los factores estresantes varian de persona a persona, ya
que las cosas que son estresantes para algunas personas pueden no serlo para otras.

El estrés se manifiesta como una respuesta natural ante las exigencias del entorno,
afectando tanto situaciones positivas como negativas. Como sefialan (Barrio et al., 2006) "EI estrés
es una reaccion de lucha (afrontamiento) o de huida del organismo como respuesta a una amenaza
para la supervivencia o la autoestima personal. Es decir, se refiere a las consecuencias de las
demandas que nos solicitan el ambiente. En consecuencia, se produce tanto en condiciones

positivas como negativas: la vida cotidiana conlleva indefectiblemente estrés.

Modelo de afrontamiento del estrés de Lazarus y Folkman

La gestion del estrés y las emociones cumple una funcion importante en el afrontamiento
de los problemas, ya que no se trata solo de resolverlos, sino también de manejar su impacto
emocional. En este sentido, Castagnetta (2016) sefiala que “la capacidad de afrontar no se refiere
solo a la resolucion préactica de los problemas, sino también a la capacidad de la gestién de las
emociones y del estrés delante de la situacion-problema”.

El afrontamiento es un proceso complejo que implica una adaptacion continua a las
demandas y factores estresantes que descubrimos en nuestro diario vivir. Para comprender cémo
los individuos afrontan el estrés, es importante considerar las estrategias que utilizan a nivel
cognitivo y conductual. Lazarus y Folkman (1984), definen el afrontamiento como "cambios
continuos en los esfuerzos cognitivos y conductuales para hacer frente a demandas externas o
internas especificas que se perciben como una tensién o un exceso de recursos”.

Esta definicion enfatiza la naturaleza dinamica y flexible del afrontamiento, donde los
individuos adaptan sus recursos y estrategias para lidiar con diferentes situaciones que les resultan

estresantes.



Evaluacion de afrontamiento
La teoria propone dos tipos de evaluaciones:

1. Evaluacion primaria: En esta etapa la persona evalla si la situacion cumple con sus
objetivos y si se trata de una amenaza o un desafio. Puede causar una respuesta de estrées
si se percibe como amenazante.

2. Evaluacién Secundaria: Después de la evaluacion inicial, una persona realiza una
evaluacion méas detallada de sus recursos y habilidades de afrontamiento. Esta
evaluacion determina la intensidad y la naturaleza de la respuesta al estrés.

Analisis entre Autoeficacia y Manejo del Estrés
Autoeficacia

La autoeficacia, un concepto introducido por Bandura (1977), se refiere a la confianza que
tiene una persona en su habilidad para planificar y llevar a cabo las acciones necesarias para lograr
un objetivo especifico. Este concepto es fundamental en la teoria social cognitiva y juega un papel
crucial en la determinacion del comportamiento humano en diferentes contextos. Bandura sefiala
que una alta autoeficacia se relaciona con una mayor motivacion, una mayor persistencia ante los

desafios y un mejor rendimiento en las tareas.

Manejo del estrés

Lazarus y Folkman (1984) propusieron un modelo de afrontamiento que sugiere que el estrés esta
relacionado con la evaluacion cognitiva. La autoeficacia juega un papel importante en esta
evaluacion, ya que los individuos que confian en sus habilidades son mas propensos a considerar
un evento como manejable. Ademas, estas personas suelen emplear estrategias de afrontamiento

enfocadas en el problema, lo que les permite reducir el estrés de manera mas efectiva.

Estudios empiricos.

Jerusalem y Schwarzer (1992): En un estudio con estudiantes universitarios, observaron
que aquellos con mayores niveles de autoeficacia utilizaban con mayor frecuencia estrategias
como la planificacién y la busqueda de apoyo social, mientras que evitaban respuestas evitativas
0 pasivas.

Schwarzer y Hallum (2008): En una investigacion con profesionales de la ensefianza,
encontraron que la autoeficacia percibida protegia contra el agotamiento emocional y facilitaba el
uso de estrategias de afrontamiento positivo, lo que resultaba en menores niveles de estrés laboral.



Chemers, Hu, y Garcia (2001): En un estudio sobre el rendimiento académico de estudiantes
universitarios, identificaron que aquellos con alta autoeficacia reportaron menores niveles de estrés

y mayor satisfaccion personal, lo que les permitiéo mantener un rendimiento mas consistente.

Autoeficacia y manejo del estrés en diferentes contexto.

Educativo: Los estudiantes con alta autoeficacia enfrentan mejor los examenes y los
proyectos complejos, ya que tienden a planificar, buscar recursos y trabajar de manera constante.
Estos estudiantes suelen experimentar menos ansiedad de desempefio y muestran un mayor
compromiso con sus metas académicas.

Laboral: En el ambito laboral, la autoeficacia estd relacionada con una mayor
productividad y satisfaccion. Los empleados con alta autoeficacia son mas propensos a asumir
tareas complejas, manejar conflictos interpersonales y adaptarse a cambios organizacionales.

Salud: En contextos de salud, la autoeficacia influye en como las personas manejan
enfermedades crdnicas, siguen tratamientos o adoptan comportamientos saludables. Por ejemplo,
un paciente con alta autoeficacia tiene mas probabilidades de adherirse a una dieta o régimen de

ejercicio, lo que contribuye a una mejor calidad de vida.

Criterio de investigadores sobre las variables

La autoeficacia y el manejo del estrés son dos conceptos psicologicos clave que estan
fuertemente relacionados y son esenciales para el bienestar y el funcionamiento humano. La
autoeficacia, por Albert Bandura (1977), se refiere a la creencia de una persona en su habilidad
para organizary llevar a cabo las acciones necesarias para alcanzar ciertos objetivos. Este concepto
cobra especial importancia en situaciones estresantes, ya que afecta la manera en que las personas
perciben su capacidad para enfrentar las exigencias del entorno.

Desde un enfoque tedrico, el manejo del estrés se concibe como el conjunto de estrategias
cognitivas y conductuales que una persona utiliza para reducir, tolerar o enfrentar las demandas
que considera desafiantes 0 amenazantes. Richard Lazarus y Susan Folkman (1984) definieron el
estrés como una relacion especifica entre la persona y su entorno, que se evaltia como abrumadora
0 que supera los recursos disponibles, poniendo en riesgo su bienestar. En este sentido, la
autoeficacia juega un papel protector, ya que una mayor confianza en las propias habilidades
facilita la adopcion de estrategias efectivas para gestionar el estrés.

Las personas con alta autoeficacia ven las situaciones estresantes como un desafio mas que

como una amenaza, lo que influye en sus respuestas emocionales y conductuales. Esto es



consistente con los procesos de evaluacion primaria y secundaria descritos en el modelo conductual
del estrés de Lazarus y Folkman. En la evaluacion inicial, los individuos determinan si una situacion
representa una amenaza, un dafio o un desafio. La autoeficacia incide directamente en la valoracion
secundaria, que implica evaluar los recursos disponibles para afrontar la situacion. Las personas con
alta autoeficacia saben que tienen los recursos para superar los obstaculos, reduciendo asi la
intensidad de las emociones negativas asociadas al estrés.

Un aspecto importante de la relacion entre la autoeficacia y el manejo del estrés es la
seleccion e implementacion de estrategias de afrontamiento. Estas estrategias se dividen en dos
tipos principales: las que se centran en el problema y las que se centran en las emociones. Las
personas con alta autoeficacia utilizan estrategias centradas en los problemas, como planificar,
buscar informacion y tomar medidas concretas para resolver situaciones. Estas estrategias suelen
ser mas efectivas para reducir el estrés cronico porque abordan directamente las causas que lo
provocan.

Por otro lado, las personas con baja autoeficacia tienden a adoptar estrategias centradas en
las emociones, como evitar situaciones, distraer la atencién o reprimir sus sentimientos negativos.
Si bien estas tacticas pueden brindar un alivio temporal, a menudo no abordan el problema real,
perpetuando el ciclo de estrés. Ademas, una baja autoeficacia se asocia con una mayor probabilidad
de experimentar sentimientos como ansiedad, frustracion o frustracién, lo que complica alin mas
el manejo eficaz del estrés.

En contextos educativos, la autoeficacia juega un papel importante en la forma en que los
estudiantes abordan los examenes, proyectos y otros requisitos escolares. Los estudiantes con alta
autoeficacia enfrentan con gran disposicion desafios, perseveran ante la adversidad y aprenden de
sus errores, lo que les ayuda a manejar el estrés de manera efectiva. Por el contrario, las personas
con baja autoeficacia pueden dudar de sus capacidades, evitar situaciones dificiles y experimentar
altos niveles de estrés, lo que afecta negativamente a su rendimiento académico.

Desde una perspectiva clinica, mejorar la autoeficacia es un objetivo clave en muchas
intervenciones psicologicas destinadas a reducir el estrés. Por ejemplo, la terapia cognitivo-
conductual (TCC) se centra en ayudar a los pacientes a identificar y desafiar los pensamientos
negativos automaticos que afectan su autoeficacia, asi como a desarrollar habilidades especificas

para afrontar situaciones estresantes. Ademas, actividades como la meditacion, la atencion plena



y el entrenamiento de habilidades sociales pueden ayudar a aumentar la autoeficacia y mejorar el
manejo del estrés.

Es importante considerar el contexto social y cultural en la relacion entre la autoeficacia y
el manejo del estrés. El apoyo social, por ejemplo, puede ser un recurso importante que mejora la
autoeficacia y proporciona una red de seguridad emocional en momentos de estrés. Asimismo, las
normas culturales pueden afectar la forma en que las personas ven y enfrentan el estrés, asi como
los recursos que tienen disponibles para enfrentarlo.

La autoeficaciay el manejo del estrés son conceptos estrechamente relacionados que juegan
un papel importante en el bienestar humano. La confianza en nuestras capacidades afecta no sélo
la forma en que evaluamos y respondemos a situaciones estresantes, sino también las estrategias
que utilizamos para afrontarlas. Mejorar la autoeficacia, tanto a nivel individual como grupal, es
una herramienta poderosa para mejorar la resiliencia, reducir el estrés y mejorar la calidad de vida
en una variedad de areas. Este enfoque integral es relevante no sélo para la psicologia, sino también
para la educacion, el trabajo y la salud mental, y proporciona una base sélida para futuras

investigaciones y practica profesional.



CAPITULO Il

Metodologia

Tipo y disefio de investigacion
Investigacion descriptiva

El alcance descriptivo se refiere a estudios que buscan detallar las caracteristicas de una
poblacién o fendmeno, sin manipular variables. En este caso, el objetivo descriptivo se centra en
detallar cobmo los estudiantes perciben su autoeficacia y como experimentan y manejan el estrés.
Se busca recopilar informacidn sobre estas variables para describir su presencia y las relaciones
observadas, pero no necesariamente establecer relaciones causales. La investigacion descriptiva se
aplica cuando se desea hacer un mapa o una descripcion detallada de las caracteristicas de un
fendbmeno en un contexto determinado, sin intervencion directa. En este tipo de estudio, no se
experimenta ni se manipulan las variables, sino que simplemente se recogen y analizan los datos
existentes. El objetivo de los estudios descriptivos es proporcionar una representacion exacta de
las caracteristicas de un fenémeno o poblacion, mediante la recopilacion de datos sin que se realice
ninguna manipulacion directa sobre las variables estudiadas.

El modelo de investigacion descriptivo es especialmente Util para estudiar la relacién entre
la autoeficacia y el manejo del estrés en dicentes de la Unidad Educativa “Aguirre Abad”. Al
centrarse en la observacion de los fendmenos tal y como ocurren, el modelo descriptivo permite
generar una base de conocimiento sobre como interactian la autoeficacia y el manejo del estrés,
lo que facilita la identificacion de posibles factores de riesgo y elementos protectores que podrian
influir en la capacidad de los estudiantes para lidiar con los retos emocionales y académicos. La
aportacion del modelo descriptivo radica en su capacidad para ofrecer una representacion fiel de
las experiencias cotidianas de los estudiantes lo que permite generar conocimiento acerca de cOmo
la autoeficacia y las estrategias de manejo del estrés se interrelacionan.

Enfoque mixto

El método mixto combina la investigacion cuantitativa y cualitativa, permitiendo una vision
méas completa y detallada del fendmeno investigado. En un estudio sobre autoeficacia y manejo
del estrés en dicentes de nivel secundario.

El uso de instrumentos cuantitativos, como cuestionarios estandarizados, tales como la
escala general de autoeficacia (Schwarzer & Baessler, 1996) y estrés percibido (Cohen, Kamarck

& Mermelstein, 1983), permite obtener datos objetivamente medibles. Estos datos pueden ser



analizados estadisticamente para encontrar relaciones entre las variables, como la correlacion entre
niveles bajos de autoeficacia y altos niveles de estrés.

Por otro lado, las técnicas cualitativas como entrevistas en profundidad permiten captar las
percepciones y experiencias de los docentes, a quienes se les realizard la entrevista como
complementariedad para obtener mejores resultados en el estudio, proporcionando un contexto
sobre las estrategias de afrontamiento utilizadas, y como interpretan las auto-capacidades de los
estudiantes para manejar el estrés.

La triangulacion de datos, o el uso simultdneo de multiples métodos, ayuda a validar los
resultados y ofrecer una vision mas rica y detallada del fendmeno estudiado. Al comparar los
hallazgos cuantitativos con los cualitativos, se puede corroborar las hipdtesis planteadas y
comprender mejor la interaccién entre las variables. La triangulacion permite mejorar la
credibilidad y validez de la investigacion.

El enfoque mixto también facilita una comprension méas profunda al permitir que las
dimensiones subjetivas y objetivas del fendmeno se complementen. Mientras que el analisis
cuantitativo proporciona datos sobre la prevalencia de la autoeficacia y el estrés en una poblacién,
las entrevistas cualitativas pueden revelar las creencias subyacentes y los factores contextuales que
influyen en como los estudiantes experimentan y gestionan estas variables.

El andlisis mixto también puede ayudar a disefiar intervenciones mas ajustadas a las
necesidades de los estudiantes. Por ejemplo, los datos cuantitativos pueden indicar qué estrategias
son mas efectivas para reducir el estrés segun el nivel de autoeficacia, y los datos cualitativos
pueden proporcionar mas detalles sobre como y por qué esas estrategias funcionan en el contexto
especifico de los estudiantes de bachillerato.

Los resultados cualitativos permiten dar sentido a los patrones observados en la fase
cuantitativa. Por ejemplo, si un analisis cuantitativo muestra que los estudiantes con menor
autoeficacia experimentan mayores niveles de estrés, las entrevistas pueden proporcionar

informacion sobre los factores emocionales o sociales que subyacen a esa relacion.

Disefio no experimental
El disefio no experimental se caracteriza porque el investigador no manipula las variables,
sino que se limita a observar y registrar los fendmenos tal como se presentan en su entorno natural,

sin intervencion alguna. Este disefio es particularmente atil cuando el objetivo es estudiar la



relacion entre variables sin alterar el contexto o las condiciones en las que ocurren. Se usé este

disefio, dado que no se realizan manipulaciones controladas de variables al momento de realizar el

procesamiento de datos respectivo.

Tabla 2. Operacionalizacion de las variables

VARIABLES DEFINICION DIMENSION INDICADOR INSTRUMENTO
CONCEPTUAL
VARIABLE Es lacreenciaen e Autogestion. e Creencia en e Escala de

INDEPENDIENTE la propia e Transferencia. la capacidad Autoeficacia
AUTOEFICACIA capacidad para e Metacognicion. para superar General de
organizar Y e Meta- obstaculos. Schwarzer y
ejecutar las aprendizaje. Confianza Baessler.
acciones e Autocuidado. en las
necesarias  para habilidades
lograr un para
objetivo realizar.
especifico, frente Creencia en
a las demandas la capacidad
que impone una para
situacion controlar
(Bandura, 1997). situaciones
estresantes.
VARIABLE Es la capacidad e Estrés Percepcion e Cuestionario
DEPENDIENTE de un individuo percibido. del nivel de de Estrés
MANEJO DEL para percibir, e Estrategias de estrés  que Percibido
ESTRES evaluar y afrontamiento. experimenta (PSS) de
responder e Bienestar en la vida Cohen, S,
adecuadamente a emocional. diaria. Kamarck, T.,
los factores y
estresantes en su Mermelstein,
vida (Lazarus y R.

Folkman, 1984).




Poblacion y muestra
Poblacion

La poblacion esta conformada por 150 estudiantes de la Unidad Educativa "Aguirre Abad"
del Reciento Pisagua Alto del Cantén Montalvo.
Muestra

La muestra de estudio fue establecida a través del muestreo no probabilistico por
conveniencia, Ilegando a un consenso de 100 estudiantes, minimizando asi la poblacion e

incluyendo una cantidad razonable y confiable para el estudio de la presente investigacion.

Técnicas e instrumentos de medicion
Técnicas

La técnica es aquella que propone el orden de las etapas previas al proceso de investigacion,
proporcionando los instrumentos adecuados para la recoleccion, clasificacion, medicion y analisis
de datos necesarios para abordar el problema de la investigacion, dicho de otra manera, es aquella
que aporta los medios para la aplicacion del método escogido (Martinez, 2013).

Test psicométrico y entrevista abierta

Para esta investigacion se utilizaron diversas técnicas para recolectar datos cuantitativos y
cualitativos. Se aplicaron encuestas estructuradas, como la Escala de Autoeficacia General de
Schwarzer y Baessler para medir la autoeficacia, y el Cuestionario de Estrés Percibido (PSS) de
Cohen para evaluar el manejo del estrés, ambas que sera aplicadas a estudiantes de bachillerato de
la Unidad Educativa “Aguirre Abad”.

Ademas, se realiz6 una observacion natural para registrar como los estudiantes gestionan
el estrés en su entorno académico sin intervencion directa, y se llevaron a cabo entrevistas abiertas
para obtener una comprension méas profunda de las experiencias personales de los estudiantes sobre
el estrés y la autoeficacia. Estas técnicas permitieron una vision integral de las variables de estudio.
Instrumentos

Un instrumento en la investigacion es aquel medio a través del cual el investigador mide
los atributos de las variables, dentro de los instrumentos mas comunes se encuentran: los
cuestionarios, escalas de clasificacion, entrevistas y demas (Chavez, 2011).

Escala de Autoeficacia General (General Self-Efficacy Scale - GSES)
La Escala de Autoeficacia General fue desarrollada por Schwarzer y Baessler (1996) y

mide la creencia general de un individuo sobre su capacidad para enfrentar diversos desafios y



situaciones estresantes en la vida. Este instrumento se basa en la teoria de la autoeficacia propuesta
por Bandura (1977), que sostiene que las personas que creen en su capacidad para manejar
situaciones dificiles tienden a tener un mejor desempefio y son mas resilientes ante el estrés.

La escala consiste en 10 items que evaluan las percepciones de los individuos sobre su
capacidad para afrontar diferentes situaciones, utilizando una escala de tipo Likert, donde los
participantes indican su grado de acuerdo con cada afirmacién. La Escala de Autoeficacia General
es ampliamente utilizada en diversas investigaciones debido a su alta validez y confiabilidad
(Schwarzer & Baessler, 1996).

Cuestionario de Estrés Percibido (Perceived Stress Scale - PSS) de Cohen

El Cuestionario de Estrés Percibido (PSS) de Cohen (1983) mide el grado en que las
personas perciben que su vida es estresante. Este instrumento se enfoca en la evaluacion subjetiva
del estrés, es decir, en como los individuos perciben su capacidad para manejar las demandas
cotidianas. EI PSS consta de 10 items que evalGan las experiencias de estrés en las tltimas semanas,
utilizando una escala de tipo Likert que mide la frecuencia de las respuestas de los participantes.
Este cuestionario es uno de los mas utilizados para medir el estrés percibido en contextos
académicos, laborales y de salud, y ha demostrado tener una buena validez y confiabilidad en
diversas poblaciones (Cohen, 1983).

Entrevista de Preguntas Abiertas

Las entrevistas de preguntas abiertas son una técnica cualitativa utilizada para obtener
informacién detallada y profunda sobre las experiencias, percepciones y sentimientos de los
participantes. A diferencia de los cuestionarios estructurados, las entrevistas de preguntas abiertas
permiten a los participantes expresar sus pensamientos de manera mas libre y detallada, lo que
facilita la comprension de sus vivencias y emociones en su propio contexto. En el caso de esta
investigacion, las entrevistas fueron utilizadas para explorar de forma mas profunda cémo los
estudiantes experimentan el estrés académico y cémo perciben su autoeficacia en diferentes
situaciones.

Segun Kvale (1996), las entrevistas de preguntas abiertas son valiosas en investigaciones
cualitativas porque permiten una exploracion flexible y detallada de las experiencias individuales,
lo que puede revelar aspectos que no se capturan con métodos mas estructurados. Esta técnica
también facilita la obtencion de informacion contextualizada y rica, proporcionando una

comprension més completa del fendmeno estudiado.



Las entrevistas fueron transcritas y codificadas para identificar patrones y temas comunes,
los cuales fueron analizados junto con los datos cuantitativos, permitiendo triangulacion de la
informacion y una vision mas integral del problema de investigacion.

Procesamiento de datos

El procesamiento de datos en esta investigacion se llevo a cabo de manera sistematica y
rigurosa, utilizando métodos cualitativos para garantizar la validez y confiabilidad de los
resultados. Los datos recolectados a través de los cuestionarios, encuestas y entrevistas fueron
organizados, codificados y analizados en varias etapas.

Los datos cuantitativos obtenidos mediante la Escala de Autoeficacia General de
Schwarzer y Baessler y el Cuestionario de Estrés Percibido (PSS) de Cohen fueron codificados
numéricamente.

De acuerdo con la técnica propuesta por Hernandez, Fernandez y Baptista (2014), las
respuestas de las escalas de Likert fueron transformadas en valores numéricos y luego agrupadas
segun las dimensiones de cada variable: autoeficacia y estrés. Esto permiti6é una organizacion clara
y un andlisis eficiente de los datos.

Para los datos cualitativos obtenidos a través de entrevistas abiertas y observaciones
naturales, se aplicd un proceso de transcripcion y analisis. A través de esta técnica, se identificaron
patrones, temas y categorias recurrentes que surgieron en las respuestas de los participantes.

Para asegurar la validez y enriquecer el analisis, se realizd una triangulacion de los datos,
combinando los resultados cuantitativos con los datos cualitativos. Este enfoque, respaldado por
Denzin (2012), permitié obtener una comprension mas profunda y confiable de cémo la
autoeficacia influye en el manejo del estrés en los estudiantes. La triangulacidn garantiza que las
conclusiones sean mas robustas y menos susceptibles a sesgos, al permitir que diferentes fuentes
de datos se complementen entre si.

El procesamiento de datos fue esencial para identificar patrones y relaciones entre las
variables estudiadas, lo que proporcion6 una base sélida para las conclusiones de la investigacion.

Tabla 3. Poblacién y muestra

Poblacién Muestra Porcentaje
150 100 67%

Nota: datos de poblacion y muestra (2024).

Instrumentos



Escala de Autoeficacia General (General Self-Efficacy Scale - GSES)

Tabla 4. Anélisis de resultados

Nivel Resultado Porcentaje
Alto 92 92%
Bajo-Débil 8 8%

Total 100 100%

Nota: elaborado por autores del TIC (2024).

Los resultados obtenidos indican que la mayoria de los estudiantes (92%) tiene una
percepcion positiva de su capacidad para afrontar desafios académicos, con puntuaciones entre
21y 40 puntos, lo que refleja una alta autoeficacia. Este nivel de confianza esta relacionado con
una mayor resiliencia, motivacion y eficacia en la resolucion de problemas. Sin embargo, un
pequefio porcentaje (8%) presentd puntuaciones bajas, entre 1 y 20 puntos, sugiriendo que estos
estudiantes perciben limitadas sus habilidades para manejar el estrés y los retos académicos. En
general, los resultados subrayan la importancia de promover la autoeficacia en el ambito
educativo para mejorar tanto el rendimiento académico como el bienestar emocional de los
estudiantes.

Instrumentos

Cuestionario de Estrés Percibido (Perceived Stress Scale - PSS) de Cohen

Tabla 5. Andlisis de resultados

Nivel Resultado Porcentaje
Leve 13 13%
Moderado 48 48%

Grave 27 27%

Total 100 100%

Nota: elaborado por autores del TIC (2024). Figura 2.

De los resultados del Cuestionario de Estrés Percibido (PSS-14) se muestra una distribucion
diversa del estrés entre los estudiantes evaluados. Un 13% de los participantes muestra niveles bajos
de estreés, lo que implica que estos individuos son capaces de manejar adecuadamente las demandas
de su vida y cuentan con una mayor capacidad de afrontamiento frente a situaciones estresantes.
Un 48% de la muestra reporto niveles de estrés moderado, lo que indica que muchos de los

participantes experimentan un grado de estrés manejable, aunque podrian enfrentar ciertas



dificultades en su vida académica y/o personal. Mientras que, un 27% de los participantes se
encuentra en la categoria de estrés grave, lo que sugiere que este grupo podria estar lidiando con
altos niveles de tension que podrian afectar su rendimiento académico y bienestar en general.

Entrevista de Preguntas Abiertas

En esta etapa del proceso estadistico mixto, la cual se representa por la entrevista de
preguntas abiertas que se le realiz6 a siete docentes de la instituacion y al psicélogo, con una
duracién aproximada de 15-20 minutos por persona, con 18 preguntas para los docentes y el mismo
cuestionario mas 4 preguntas adicionales (22 en total) para el psicélogo, mediante la cual se pudo
llegar al siguiente andlisis por pregunta:

1. ¢Como considera que la autoeficacia de los estudiantes influye en su rendimiento
académico?

Se observa que la autoeficacia tiene un impacto directo en varios factores relacionados con
el rendimiento académico. Los estudiantes con una alta autoeficacia suelen estar mas motivados,
persistentes y capaces de manejar el estrés. Esto les permite enfrentar desafios académicos con
mayor eficacia, lo que se traduce en mejores calificaciones y un rendimiento académico mas
solido. Ademas, se menciona que la autoeficacia permite a los estudiantes organizarse mejor, lo
que contribuye a una mayor autosuficiencia.

2. Describa, ¢qué habilidades ha observado en sus estudiantes en relacion entre la
autogestion y la capacidad para manejar el estrés académico?

Los estudiantes que son capaces de autogestionarse desarrollan habilidades clave como la
planificacion, organizacion y establecimiento de prioridades. Estas habilidades son fundamentales
para enfrentar el estrés académico. Ademas, la comunicacion y la motivacién propia son aspectos
destacados que facilitan la resolucién de problemas y la capacidad para afrontar la presion
académica. Se subraya que los estudiantes que se autogestionan bien pueden integrar estas
habilidades tanto en el &mbito académico como en su vida cotidiana.

3. En su experiencia, ¢los estudiantes con una mayor autoeficacia suelen utilizar
estrategias efectivas de afrontamiento ante situaciones de estrés?

Los estudiantes con alta autoeficacia parecen ser mas efectivos en el uso de estrategias de
afrontamiento. Son capaces de reconocer el estrés como una parte natural de la vida académica y

aplican estrategias para manejarlo, como la aceptacion y el enfoque positivo. A menudo emplean



soluciones activas como el ejercicio o la planificacion, lo que refleja una mentalidad proactiva ante
el estres.
4. ¢Que estrategias observa en los estudiantes que logran gestionar eficazmente su
tiempo y tareas para reducir el estrés?

Los dicentes que gestionan bien su tiempo y tareas utilizan una combinacion de
organizacion, disciplina y establecimiento de metas. Las estrategias cognitivas y metacognitivas
juegan un papel clave, ya que ayudan a los estudiantes a priorizar tareas, mantener un enfoque en
los objetivos y gestionar eficazmente el tiempo. Las herramientas tecnoldgicas también son
mencionadas como una ayuda para mejorar la eficiencia en las tareas, reduciendo asi el estrés
relacionado con los plazos.

5. ¢Los estudiantes que demuestran una mayor autoeficacia en situaciones académicas
logran transferir esas habilidades a otros contextos estresantes de su vida?

La autoeficacia parece ser un factor clave en la transferencia de habilidades para manejar
el estrés a otras areas de la vida. Los estudiantes que desarrollan confianza en sus capacidades en
el ambito académico tienden a aplicar esas habilidades en situaciones cotidianas y personales. Esto
refleja la importancia de la autoeficacia como un conjunto de creencias y habilidades transferibles
que ayudan a los estudiantes a afrontar desafios mas alla del contexto académico.

6. ¢En qué medida los estudiantes pueden aplicar las estrategias de afrontamiento
aprendidas en el aula a situaciones estresantes fuera del ambito escolar?

Las estrategias de afrontamiento aprendidas en el aula pueden aplicarse en una variedad de
situaciones fuera de la escuela, aungue esto depende de diversos factores como el entorno social y
la repeticion de estas estrategias. Varios de los docentes y el psicélogo, mencionan que, con el
tiempo, los estudiantes pueden adaptarse a diferentes contextos, y el autocuidado y la
comunicacion mejorada son ejemplos de como estas estrategias se pueden aplicar en la vida
cotidiana.

7. ¢Cbdmo cree que la metacognicion de los estudiantes afecta su manera de enfrentarse

a situaciones estresantes?

La metacognicion permite a los estudiantes reflexionar sobre sus procesos de pensamiento
y aprendizaje, lo que les ayuda a enfrentar situaciones estresantes de manera mas efectiva. Los

estudiantes que desarrollan habilidades metacognitivas pueden identificar sus fortalezas y



debilidades, lo que les permite abordar los problemas de manera méas adaptativa y estratégica. Esto
puede tener un impacto positivo tanto en el rendimiento académico como en la gestion del estrés.

8. ¢Los estudiantes con alta capacidad metacognitiva son mas capaces de controlar su
nivel de estrés durante los exdmenes o evaluaciones?

La capacidad metacognitiva esta directamente relacionada con la habilidad de manejar el
estrés durante las evaluaciones. Los estudiantes con estas habilidades no solo son méas conscientes
de sus emociones y pensamientos, sino que tambien aplican estrategias de planificacion y
organizacion, lo que les permite reducir la ansiedad y el estrés durante los exdmenes. La
preparacion anticipada y la capacidad de autorregulacion también son factores clave en este
contexto.

9. ¢En su experiencia, los estudiantes que desarrollan habilidades de meta-aprendizaje
logran un mejor control sobre el estrés percibido durante momentos de examenes o
evaluaciones?

El meta-aprendizaje contribuye significativamente al control del estrés, ya que permite a
los estudiantes ser mas conscientes de sus propios procesos de aprendizaje. Al entender como
aprenden, pueden manejar mejor las demandas de las evaluaciones y sentir mayor confianza en su
capacidad para rendir. Este control contribuye no solo al rendimiento académico, sino también a
la regulacion emocional durante el estrés.

10. ¢Como la capacidad de los estudiantes para autorregular su aprendizaje contribuye
a un mejor manejo del estrés?

La autorregulacion del aprendizaje es fundamental para que los estudiantes manejen el
estrés de manera efectiva. Al desarrollar esta habilidad, los estudiantes pueden organizarse,
planificar, monitorear su progreso y adaptarse a nuevas demandas, lo que les permite reducir el
estrés académico. Ademas, tener control sobre sus emociones y estrategias de aprendizaje les
proporciona un mayor sentido de bienestar y competencia.

11. ¢ Qué tipo de accion presentan los estudiantes al percibir estrés?

Las reacciones al estrés varian segun cada estudiante, pero en general se observa una
tendencia a la evasion o al descontrol emocional. Algunos buscan apoyo en docentes o familiares,
mientras que otros pueden mostrar comportamientos como desinterés o inquietud. El desarrollo de
estrategias de afrontamiento es clave para que los estudiantes puedan manejar estas reacciones de

manera mas adaptativa.



12. ¢ En su opinidn, el autocuidado contribuye significativamente al bienestar emocional
de los estudiantes, especialmente en situaciones de desarrollo académico?

El autocuidado es crucial para el bienestar emocional de los estudiantes. Al priorizar su
salud mental y emocional, los estudiantes son mas capaces de manejar el estrés académico de
manera efectiva. Uno de los docentes subraya que el autocuidado no solo afecta la salud fisica,
sino que también contribuye al rendimiento académico y la capacidad de adaptarse a los desafios.

13. ;Considera que el nivel de autoeficacia de un estudiante impacta su bienestar
emocional? ¢Por qué?

La autoeficacia tiene un impacto directo en el bienestar emocional. Los estudiantes que se
sienten capaces de manejar los desafios académicos y personales experimentan menos estrés y
ansiedad, lo que contribuye a un mayor bienestar. La autoeficacia actia como un amortiguador
emocional que ayuda a los estudiantes a enfrentar las dificultades con mayor resiliencia.

14. ¢ Ha observado algun patrén en los estudiantes con altos niveles de estres percibido y
su capacidad para manejar los desafios académicos?

Los estudiantes con altos niveles de estrés pueden tener dificultades para manejar los
desafios académicos, especialmente si carecen de las habilidades adecuadas de afrontamiento. Sin
embargo, aquellos que han desarrollado resiliencia y cuentan con un buen sistema de apoyo pueden
manejar el estrés de manera més efectiva y mantener su rendimiento académico.

15. ¢ Qué estrategias de afrontamiento observa en los estudiantes con bajos niveles de
autoeficacia frente a situaciones estresantes?

Los estudiantes con bajos niveles de autoeficacia tienden a utilizar estrategias menos
efectivas, como la evitacion o la procrastinacion. Estas estrategias a menudo aumentan el estrés y
pueden afectar negativamente su rendimiento académico. Los estudiantes que tienen una baja
creencia en su capacidad para afrontar desafios tienden a mostrar comportamientos como la
resistencia al cambio o la busqueda de apoyo emocional.

16. ¢ Los estudiantes que emplean estrategias de afrontamiento activas (como la solucion
de problemas) manejan mejor el estrés que aquellos que emplean estrategias pasivas?

Los estudiantes que emplean estrategias de afrontamiento activas, como la solucién de
problemas, suelen manejar el estrés de manera mas efectiva que aquellos que utilizan estrategias
pasivas. Estas estrategias incluyen la planificacion, la busqueda de apoyo y la confrontacion directa

del problema, lo que ayuda a reducir la ansiedad y mejora la capacidad para enfrentar desafios.



17. ¢En su experiencia, los estudiantes con alta autoeficacia tienden a experimentar un
mayor bienestar emocional durante el periodo académico?

Los estudiantes con alta autoeficacia tienden a experimentar un mayor bienestar emocional
debido a su confianza en sus capacidades para manejar el estrés y alcanzar sus objetivos
académicos. Esto les permite mantener una actitud positiva frente a las demandas académicas, lo
que a su vez mejora su rendimiento y bienestar general.

18. ¢Como influye el manejo adecuado del estrés en la estabilidad emocional y el
rendimiento académico de los estudiantes?

El manejo adecuado del estrés es crucial para la estabilidad emocional y el rendimiento
académico. Los estudiantes que aprenden a manejar el estrés tienen mas probabilidades de
mantener su bienestar emocional y superar los obstaculos académicos con exito. Esto contribuye
a su productividad, eficiencia y resiliencia en el entorno académico.

A partir de aqui se hace un analisis netamente de las respuestas del psic6logo, ya que estas
preguntas fueron adicionadas especialmente para su entrevista para tomar en cuenta aspectos
que él, a cargo de ese puesto en la institucion, maneja con facilidad.

19. ¢ Qué indicadores psicoldgicos podria identificar para evaluar el nivel de autoeficacia
en los estudiantes?

El psicologo destaca que existen muchos tests y herramientas disponibles para medir la
autoeficacia, lo que refleja el desarrollo y dominio de estos instrumentos en la practica psicologica
actual. Estos tests suelen evaluar diversos aspectos, como la confianza del estudiante en su
capacidad para afrontar tareas académicas y personales. También se puede observar a través de la
disposicion del estudiante para tomar riesgos, enfrentarse a nuevos desafios o su tendencia a
persistir frente a las dificultades. El indicador clave es la autopercepcion de competencia: si el
estudiante se siente capaz de alcanzar sus metas. Ademas, la autoeficacia también puede medirse
observando cémo el estudiante maneja el fracaso o los contratiempos y su actitud general hacia la
resolucién de problemas.

20. (Cémo influye la percepcion de estrés en la capacidad de los estudiantes para
desarrollar una autoeficacia efectiva?

Segun el psicélogo, la percepcion de estrés juega un papel crucial en el desarrollo de la
autoeficacia de los estudiantes. Un nivel de estrés elevado puede bloquear la percepcion que los

estudiantes tienen de sus propias habilidades. Sin embargo, cuando los estudiantes son capaces de



manejar el estrés de manera adecuada, pueden desarrollar una mayor autoeficacia, ya que se sienten
mas competentes para gestionar sus emociones y enfrentar desafios. La relacion entre estrés y
autoeficacia se vuelve més positiva cuando el estudiante percibe que tiene control sobre sus
respuestas al estrés. En téerminos de "autosuficiencia”, el psicélogo menciona que los estudiantes
que tienen la capacidad de manejar el estrés de manera autbnoma, sin depender constantemente de
apoyos externos, tienden a fortalecer su sentido de autoeficacia.

21. ¢ Cuéles son las intervenciones psicologicas mas efectivas que usted puede aplicar para
mejorar la autoeficacia en los estudiantes que muestran altos niveles de estrés?

El psicologo menciona que las intervenciones mas efectivas para mejorar la autoeficacia
en estudiantes con altos niveles de estrés deben centrarse tanto en el individuo como en su entorno
social. A nivel personal, las intervenciones pueden incluir técnicas de reestructuracion cognitiva
para mejorar la percepcion de las propias capacidades, asi como el uso de estrategias de relajacion
y mindfulness para reducir el estrés. Ademas, el apoyo social es crucial. Fomentar un entorno
positivo, donde los estudiantes sientan apoyo de sus familiares, amigos o profesores, puede
ayudarles a superar el estrés y mejorar su autoeficacia. La intervencion debe ser integral,
trabajando tanto en las creencias personales del estudiante como en su interaccion con el entorno
que lo rodea, lo que contribuira a su resiliencia frente al estrés.

22. En su trabajo con los estudiantes, ¢ha observado si los que presentan mayores niveles
de autoeficacia son mas resilientes ante el estrés? ;Qué caracteristicas destacan en
estos estudiantes?

El psicélogo confirma que los estudiantes con mayores niveles de autoeficacia tienden a
ser mas resilientes frente al estrés. Estas personas, al sentirse mas competentes para manejar
situaciones dificiles, no se rinden facilmente y buscan soluciones activamente. Destaca que estos
estudiantes son muy eficientes, lo que se refleja en su capacidad para organizarse, cumplir con los
plazos y gestionar su tiempo de manera efectiva. También se menciona que estos estudiantes son
capaces de "autoeducarse”, lo que implica que buscan informacion, recursos y estrategias para
mejorar constantemente su desempefio académico y personal. Esta caracteristica sugiere que la
autoeficacia no solo se traduce en confianza, sino también en una actitud proactiva y de aprendizaje
continuo que les permite adaptarse a diversas circunstancias y superar el estrés de manera méas

efectiva.



Aspectos éticos
Todo el proceso de investigacion esta inevitablemente impregnado de los principios de la

ética, los cuales aseguran una investigacion de calidad y el cumplimiento de buenas practicas. Es
responsabilidad del investigador considerar no solo los aspectos técnicos y metodolégicos, sino
también los éticos y morales al disefiar y ejecutar un trabajo de investigacion (Martin, 2013).

El respeto por los derechos y el bienestar de los participantes es fundamental en cualquier
investigacién cientifica. En el caso de estudios que implican la recopilacion de datos sobre
emociones, percepciones o salud mental, como en esta tesis sobre el manejo del estrés y la
autoeficacia, se deben tomar en cuenta una serie de principios eticos fundamentales, establecidos
en las normativas internacionales sobre ética en investigacion.

Consentimiento Informado: La obtencion del consentimiento informado es un principio
ético clave en toda investigacion con seres humanos. Antes de que los participantes se involucren
en la investigacion, deben ser completamente informados sobre los objetivos, los procedimientos,
los riesgos potenciales y los beneficios del estudio (Resnik, 2021). Ademas, deben entender que
su participacion es voluntaria y pueden retirarse en cualquier momento sin consecuencias
negativas. Segun la Declaracion de Helsinki, “el consentimiento de los participantes debe ser libre,
sin coaccion, y debe ser basado en una comprension adecuada de los objetivos del estudio” (World
Medical Association, 2013).

Confidencialidad y Anonimato: Para proteger la privacidad de los participantes, los datos
deben ser manejados de manera confidencial. Se debe garantizar que la informacion recogida sea
utilizada exclusivamente para fines de investigacion y no divulgada a terceros sin el
consentimiento explicito de los participantes (Babbie, 2015). La anonimizacion de los datos es una
practica comun para proteger la identidad de los participantes, asegurando que cualquier
informacidn personal no pueda ser identificada en los resultados finales.

Voluntariedad: La participacion en la investigacion debe ser completamente voluntaria,
sin presiones externas ni consecuencias negativas para aquellos que decidan no participar. De
acuerdo con los principios éticos fundamentales de la investigacién, la autonomia de los
participantes debe ser respetada, garantizando que puedan decidir sin coercion (Beauchamp vy
Childress, 2019). Este principio es crucial para asegurar la integridad y validez de la investigacion.

No maleficencia: La investigacion debe evitar causar dafio a los participantes. En estudios
que abordan el estrés y la autoeficacia, los investigadores deben ser sensibles a las posibles



respuestas emocionales que los participantes puedan experimentar durante la investigacion
(Sieber, 1992). Si se perciben riesgos psicoldgicos, los investigadores deben tomar medidas para
mitigar estos efectos y ofrecer apoyo a los participantes, si es necesario.

Beneficencia: EIl principio de beneficencia implica que la investigacion debe generar
beneficios para los participantes y para la comunidad en general. Esta tesis busca contribuir a la
comprension de la relacion entre la autoeficacia y el manejo del estrés, con el objetivo de
proporcionar informacion que pueda ser utilizada para disefiar intervenciones educativas que
mejoren el bienestar emocional de los estudiantes (Pope y Mays, 2020).

Justicia: La seleccion de participantes debe realizarse de manera justa, evitando cualquier
forma de discriminacion. El principio de justicia establece que los beneficios y las cargas de la
investigacion deben ser distribuidos de manera equitativa entre todos los grupos de la sociedad
(Resnik, 2021). Los resultados de la investigacion deben beneficiar a toda la poblacion, sin
favorecer a un grupo particular.

Transparencia y publicacion: Los resultados deben ser presentados de manera precisa y
honesta, sin manipulacion de los datos. La publicacién debe seguir los estdndares éticos
establecidos, garantizando que los resultados reflejan fielmente los hallazgos de la investigacion.
La transparencia en la publicacion también permite que otros investigadores evallen la calidad y

la validez de la investigacion (Joffe y Staer, 2004).



CAPITULO IV

Resultados

Los resultados obtenidos en esta investigacion proporcionan una vision profunda y
compleja de la relacion entre la autoeficacia y el manejo del estrés en los estudiantes de la Unidad
Educativa "Aguirre Abad". En primer lugar, en cuanto a la medicion de la autoeficacia, utilizando
la Escala de Autoeficacia General de Schwarzer y Baessler, se revel6 que la mayoria de los
estudiantes, especificamente un 92%, presentan niveles altos de autoeficacia.

Este dato es particularmente significativo porque indica que una gran parte de los
estudiantes en esta institucion educativa muestra una fuerte creencia en su capacidad para afrontar
los desafios académicos y personales que surgen en su vida cotidiana. La autoeficacia, definida
como la percepcidon que tiene una persona sobre su capacidad para realizar tareas y superar
obstaculos, esta relacionada directamente con una serie de actitudes y comportamientos que
favorecen la motivacion, la perseveranciay la gestion eficaz de las tareas. Los estudiantes con altos
niveles de autoeficacia tienden aabordarse las dificultades con mayor seguridad y optimismo, lo que
se traduce en un mayor rendimiento académico y una menor propensidad a rendirse frente a los
retos.

Sin embargo, la investigacion también evidencio que un 8% de los estudiantes presentan
niveles bajos de autoeficacia. Este dato es alarmante, ya que los estudiantes que perciben que no
tienen control sobre las situaciones o que no confian en su capacidad para superar las dificultades
suelen experimentar mayores niveles de ansiedad y estrés, lo cual podria repercutir negativamente
en su desempefio académico y en su bienestar emocional.

Este grupo mas reducido de estudiantes podria estar enfrentando mayores desafios no solo
en el ambito académico, sino también en el personal, ya que la baja autoeficacia esta estrechamente
relacionada con sentimientos de impotencia, frustracién y una tendencia a evitar situaciones
desafiantes. Este fendbmeno es particularmente importante, ya que los estudios han demostrado que
la percepcion negativa de la autoeficacia puede reducir la capacidad de los estudiantes para utilizar
estrategias efectivas de afrontamiento, lo que, a su vez, puede intensificar su nivel de estrés y
contribuir al agotamiento emocional.

Por esta razon, resulta fundamental que las intervenciones psicoeducativas se dirijan a estos
estudiantes con el fin de mejorar su percepcion de competencia y potenciar sus habilidades para

enfrentarse a los desafios de manera activa y productiva.



En cuanto al manejo del estrés, los resultados obtenidos a través del Cuestionario de Estrés
Percibido (PSS) de Cohen revelaron que un 13% de los estudiantes experimentan niveles bajos de
estrés. Este grupo, aparentemente, es capaz de manejar de manera efectiva las demandas
académicas y personales sin que estas les generen una presion emocional excesiva. Estos
estudiantes son, en su mayoria, capaces de gestionar su tiempo de forma adecuada, practicar el
autocuidado y emplear estrategias de afrontamiento que les permiten mantener un equilibrio
emocional y psicolégico frente a los desafios.

No obstante, el 48% de los estudiantes se encuentran en un nivel moderado de estrés, lo
que indica que experimentan niveles de ansiedad y presion, pero dentro de un rango que adn resulta
manejable. Este grupo de estudiantes es el que se encuentra en una zona intermedia, donde la
acumulacion de estrés no ha alcanzado niveles alarmantes, pero si podrian experimentar cierta
incomodidad o dificultades en momentos de mayor presion. La moderada cantidad de estrés podria,
sin embargo, estar afectando a su bienestar emocional, lo que puede llevar a sintomas fisicos y
psicoldgicos asociados con la tension cronica, como dolores de cabeza, trastornos del suefio y
cambios en el estado de &nimo.

Por otro lado, el 27% de los estudiantes reportaron niveles elevados de estrés. Este grupo
es especialmente preocupante, ya que experimenta una carga emocional considerable debido a la
acumulacién de demandas académicas y otras presiones externas, como la vida familiar o las
expectativas sociales. Los estudiantes con niveles graves de estrés pueden tener dificultades para
concentrarse, gestionar su tiempo de manera efectiva 0 mantener una actitud positiva frente a los
desafios.

El estrés crdnico, si no se maneja adecuadamente, puede desencadenar una serie de efectos
negativos, como la ansiedad generalizada, la depresion, el agotamiento mental y una disminucion
significativa en el rendimiento académico. Este hallazgo resalta la necesidad urgente de intervenir
en estos estudiantes, proporcionando recursos y herramientas para que puedan aprender a manejar
de manera mas eficaz las fuentes de estrés, promoviendo estrategias de afrontamiento saludables
y resilientes.

Complementando los resultados cuantitativos, el andlisis cualitativo a través de entrevistas
realizadas con docentes y el psicélogo escolar proporcioné una perspectiva enriquecedora sobre
los factores que influyen en la autoeficacia y el manejo del estrés. Los docentes coincidieron en
que los estudiantes con alta autoeficacia suelen tener una actitud positiva hacia el aprendizaje y



son mas proactivos en la resolucion de problemas. Estos estudiantes no solo confian en su
capacidad para enfrentar los obstaculos académicos, sino que también se muestran mas
comprometidos con sus estudios y tienen una mayor disposicién para buscar ayuda cuando lo
necesitan.

Ademas, los docentes sefialaron que estos estudiantes suelen ser mas organizados,
estructurados en su planificacién y capaces de gestionar eficazmente su tiempo, lo que les permite
reducir la sensacién de sobrecarga académica. La combinacion de estos factores favorece un
desempefio académico destacado y una mayor capacidad para afrontar el estrés sin que este se
convierta en una barrera significativa.

En contraste, los estudiantes con niveles bajos de autoeficacia tienden a abordar las tareas
académicas de manera reactiva, en lugar de anticiparse a ellas, o que genera un sentimiento de
descontrol frente a los plazos y las responsabilidades. Este patron de conducta aumenta la
probabilidad de experimentar emociones de frustracion, ansiedad y desesperanza. Los docentes
indicaron que estos estudiantes a menudo no reconocen la importancia de la organizacion, la
planificacion anticipada y el autocuidado, lo que resulta en una mayor vulnerabilidad frente al
estrés y una menor capacidad para adaptarse a las demandas académicas.

Este grupo podria beneficiarse significativamente de programas que fomenten la
autogestion, la motivacién intrinseca y la mejora de la autoeficacia, para ayudarles a desarrollar
una mayor confianza en sus habilidades y una mayor capacidad para manejar las presiones
académicas de manera mas efectiva.

Ademas, el psicologo escolar afiadi6é una vision interesante sobre cémo la metacognicion,
o la capacidad de reflexionar sobre los propios procesos de pensamiento, juega un papel clave en
el manejo del estrés y la autoeficacia. Segun el psicélogo, los estudiantes que desarrollan
habilidades metacognitivas tienen una mejor comprension de sus fortalezas y debilidades, lo que
les permite gestionar mejor sus tareas académicas y emociones.

La metacognicion les permite planificar de manera mas efectiva, identificar posibles
fuentes de estrés antes de que se conviertan en un problema mayor y aplicar estrategias cognitivas
para regular su respuesta emocional ante situaciones desafiantes. Los estudiantes metacognitivos
son capaces de anticipar las dificultades y abordarlas de manera mas estratégica, lo que, en Gltima

instancia, reduce la sobrecarga emocional y mejora su rendimiento académico.



El autocuidado también se destaco como un factor fundamental para el bienestar emocional
de los estudiantes. Los docentes y el psicélogo coincidieron en que los estudiantes que practican
el autocuidado, como el descanso adecuado, la actividad fisica regular, la alimentacion saludable
y la gestién emocional, son mas capaces de mantener un equilibrio entre sus responsabilidades
académicas y su bienestar personal.

Estas préacticas no solo contribuyen a la salud fisica, sino que también mejoran la capacidad
de los estudiantes para enfrentar el estrés de manera saludable, ya que proporcionan los recursos
necesarios para mantener la energia y la claridad mental. El autocuidado también juega un papel
preventivo, ya que los estudiantes que incorporan estas practicas en su rutina diaria tienen menos
probabilidades de experimentar sintomas de agotamiento o ansiedad crénica.

Por ultimo, el psicélogo resaltd que los enfoques terapéuticos basados en técnicas de
reestructuracion cognitiva y mindfulness pueden ser altamente efectivos para mejorar la
autoeficacia en los estudiantes con altos niveles de estrés. Estas técnicas permiten a los estudiantes
identificar y modificar los patrones de pensamiento negativos que contribuyen a su estrés, al
tiempo que aprenden a mantener la calma y la concentracion a través de la meditacion y el control
de la respiracion. Estas intervenciones psicoeducativas han demostrado ser Utiles para mejorar la
resiliencia y la capacidad de afrontamiento, lo que a su vez fortalece la autoeficacia y reduce los
efectos negativos del estrés.

Discusion

De acuerdo al objetivo planteado en esta investigacion que es establecer como la
autoeficacia influye el manejo del estrés en los estudiantes y los resultados obtenidos en esta
investigacion se alinea de manera significativa con estudios previos sobre la relacion entre la
autoeficacia y el manejo del estrés, confirmando la hipétesis planteada de que los estudiantes con
mayores niveles de autoeficacia tienden a manejar mejor el estrés. En particular, investigaciones
previas, como las de Bandura (1997), han resaltado la importancia de la autoeficacia en el bienestar
psicoldgico, la motivacion y la capacidad de afrontamiento ante el estrés.

En estos estudios, se sefiala que los individuos con alta autoeficacia suelen ser mas
perseverantes, resilientes y tienen una mayor capacidad para manejar las dificultades, lo que se
refleja en su capacidad para afrontar situaciones estresantes de manera mas efectiva. Este

fendmeno se observa claramente en los resultados de esta investigacion, donde una gran parte de



los estudiantes con altos niveles de autoeficacia mostraron una habilidad notable para manejar el
estrés, independientemente de la carga académica o los factores externos.

Estudios como el de Schunk (1995) también han identificado que los estudiantes con mayor
autoeficacia son méas propensos a emplear estrategias de afrontamiento activas y orientadas a la
resolucion de problemas. Estos enfoques son fundamentales cuando se trata de manejar el estrés
académico, ya que los estudiantes pueden identificar y abordar las causas del estrés de manera
proactiva. En este contexto, nuestros resultados reflejan una tendencia similar: aquellos estudiantes
con una percepcion elevada de sus capacidades se mostraron mas inclinados a utilizar estrategias
adaptativas de afrontamiento, como la planificacion, la resolucion de problemas y la bdsqueda de
apoyo, lo que a su vez les permitié gestionar mejor las presiones académicas.

Por el contrario, los estudiantes con niveles mas bajos de autoeficacia tendian a utilizar
estrategias pasivas 0 evasivas, como la procrastinacion o la evitacion, lo que incrementaba su nivel
de estrés y les dificultaba enfrentar los desafios académicos de manera efectiva.

Por otro lado, investigaciones méas recientes, como las de Luszczynska, Schwarzer y
Tennenbaum (2005), han explorado como los factores contextuales y culturales influyen en la
relacion entre autoeficacia y manejo del estrés. En este sentido, se ha observado que el entorno
educativo y social tiene un impacto importante en como los estudiantes desarrollan su sentido de
autoeficacia y, por ende, en su capacidad para manejar el estrés. Nuestros resultados refuerzan esta
idea, ya que la Unidad Educativa "Aguirre Abad", situada en un contexto cultural y académico
especifico, parece haber jugado un papel crucial en la percepcion de los estudiantes sobre su
autoeficacia.

La estructura de apoyo que brindan los docentes y el entorno educativo parece haber
facilitado el desarrollo de la autoeficacia en los estudiantes, lo que a su vez les permitié hacer
frente a situaciones estresantes con mayor eficacia. En consonancia con los hallazgos de Kitsantas
y Zimmerman (2009), la investigacion muestra que los estudiantes en entornos educativos de
apoyo, que cuentan con recursos y relaciones positivas con sus profesores, tienen una mayor
probabilidad de desarrollar autoeficacia, lo que les permite afrontar el estrés de manera mas
eficiente.

A pesar de que la relacion entre autoeficacia y manejo del estrés es generalmente positiva,
los resultados de esta investigacion también sugieren que esta relacion no es completamente lineal

ni absoluta. Al igual que otros estudios, como el de Zeidner (2007), que advierte sobre la



complejidad de la relacion entre estas dos variables, nuestros datos indican que el nivel de estrés
no siempre disminuye de manera proporcional a los niveles de autoeficacia. De hecho, algunos
estudiantes que presentaron altos niveles de autoeficacia todavia reportaron niveles elevados de
estres. Este fendmeno podria explicarse a través de la sobrecarga académica, las expectativas
sociales y otras presiones externas que los estudiantes experimentan, lo que puede generar un estrés
significativo, independientemente de su nivel de confianza en sus habilidades.

En algunos casos, la alta autoeficacia puede incluso generar una mayor presion interna para
rendir, lo que podria aumentar el estrés experimentado por los estudiantes. Este aspecto refleja la
complejidad de la dinamica entre la autoeficacia y el estrés, y destaca que no solo la autoeficacia,
sino también otros factores contextuales, personales y académicos, juegan un papel importante en
la forma en que los estudiantes experimentan y manejan el estrés.

Este hallazgo subraya la necesidad de considerar otros factores al analizar cémo los
estudiantes gestionan el estrés. En particular, la sobrecarga académica, las expectativas de los
padres y las presiones sociales pueden influir considerablemente en el nivel de estrés percibido, lo
que puede hacer que incluso los estudiantes con alta autoeficacia se vean sobrepasados. A pesar
de tener confianza en sus capacidades, algunos estudiantes pueden sentirse incapaces de manejar
la carga de trabajo o las exigencias sociales, lo que agrava su nivel de estrés.

Esto refuerza la idea de que, aunque la autoeficacia es un factor importante en la gestion
del estrés, no es el Unico determinante. Otros factores, como el apoyo social, el manejo del tiempo
y las habilidades de afrontamiento adquiridas, juegan un papel crucial en la forma en que los
estudiantes enfrentan las presiones académicas y personales.

En cuanto a la contribucidn de esta investigacion al campo, los resultados obtenidos afiaden
una perspectiva valiosa al debate sobre la relacion entre autoeficacia y manejo del estrés en el
ambito educativo. Esta investigacion confirma que los estudiantes con mayor autoeficacia no solo
experimentan menos estrés, sino que también adoptan una actitud mas positiva hacia los desafios
académicos, lo que mejora su rendimiento y bienestar emocional.

Sin embargo, como se mencion6, es fundamental tener en cuenta que otros factores
contextuales y personales también pueden influir en la experiencia del estrés, lo que sugiere que el
apoyo académico y social debe ser un componente clave en cualquier intervencion disefiada para

mejorar el manejo del estrés en los estudiantes.



En comparacion con estudios previos, esta investigacion resalta la importancia del contexto
educativo y cultural en el desarrollo de la autoeficacia de los estudiantes. En particular, los
hallazgos sugieren que un entorno educativo positivo, con el apoyo adecuado de docentes y
recursos, puede facilitar el desarrollo de la autoeficacia en los estudiantes, lo que a su vez les
permite manejar el estrés de manera mas eficaz.

Este enfoque contextual es consistente con investigaciones como las de Schunk (1995) y
Kitsantas y Zimmerman (2009), que subrayan la importancia de un entorno educativo de apoyo
para el desarrollo de la autoeficacia y la reduccion del estrés. Ademas, nuestros resultados amplian
la comprensién de cémo los factores socioculturales y académicos pueden modular la relacién
entre autoeficacia y manejo del estrés, proporcionando un contexto valioso para futuras
investigaciones y aplicaciones practicas.

Finalmente, los resultados obtenidos en esta investigacion no solo validan estudios previos
sobre la relacion entre autoeficacia y manejo del estrés, sino que también aportan nuevos matices
al demostrar la complejidad de esta relacién en un contexto educativo especifico. El estudio
muestra que, aunque la autoeficacia es un factor clave en el manejo del estrés, otros elementos,
como el entorno académico, las expectativas sociales y las caracteristicas personales de los
estudiantes, también deben ser considerados al analizar como los estudiantes afrontan el estres.
Por lo tanto, es necesario adoptar un enfoque integral que no solo se enfoque en la autoeficacia,
sino también en el apoyo y las intervenciones que promuevan un ambiente educativo que fomente

tanto el bienestar emocional como el rendimiento académico.



CAPITULO V

Conclusiones

La investigacion realizada sobre la influencia de la autoeficacia en el manejo del estrés en
estudiantes ha proporcionado resultados consistentes con estudios previos y ha confirmado la
hipétesis planteada, evidenciando una relacion significativa y positiva entre ambas variables. Los
resultados obtenidos muestran que los estudiantes con altos niveles de autoeficacia tienden a
manejar el estrés de manera mas efectiva que aquellos con menor percepcion de sus capacidades.
La autoeficacia, entendida como la confianza en la propia capacidad para enfrentar desafios y
alcanzar objetivos, se ha mostrado como un factor clave para reducir la percepcion de estrés,
particularmente en el contexto académico.

Este estudio, ademas, confirma que los estudiantes que se consideran competentes y
capaces de afrontar tareas complejas, como las demandas académicas, son mas resilientes ante las
presiones externas. La literatura revisada ha permitido entender que los individuos con alta
autoeficacia utilizan estrategias de afrontamiento activas y orientadas a la resolucion de problemas,
lo que les facilita la gestion del estrés. A través de las evaluaciones psicométricas realizadas, se
verificd que los estudiantes con mayor autoeficacia demostraron un menor nivel de estrés y una
mayor capacidad para manejar situaciones académicas y personales dificiles.

En cuanto a los objetivos especificos de la investigacion, se cumplié exitosamente con la
recopilacién de informacion bibliografica actualizada, que brind6 un marco teorico robusto sobre
la autoeficacia y el manejo del estrés. Ademas, las técnicas psicométricas aplicadas permitieron
medir de forma precisa los niveles de autoeficacia y estrés en los estudiantes, y sus resultados
fueron fundamentales para identificar patrones y correlaciones que validan la hip6tesis planteada.
Finalmente, la investigacion ha identificado estrategias eficaces para fortalecer la autoeficacia, las
cuales pueden ser implementadas en el ambito educativo para mejorar la capacidad de los
estudiantes para gestionar el estrés.

Recomendaciones

A partir de los hallazgos de esta investigacion, se pueden hacer varias recomendaciones
practicas para los estudiantes, docentes y responsables de politicas educativas. En primer lugar, es
crucial que los programas educativos promuevan el desarrollo de la autoeficacia en los estudiantes,
ya que se ha demostrado que una alta percepcion de competencia personal facilita el manejo del
estrés. Los docentes deben integrar actividades y enfoques que fomenten la confianza de los



estudiantes en sus capacidades, tales como asignarles tareas gradualmente desafiantes que les
permitan experimentar el éxito y aprender de los fracasos de manera constructiva.

También ofrecer talleres y programas de formacion que ensefien a los estudiantes
estrategias de afrontamiento basadas en la resolucion de problemas y el manejo efectivo del
tiempo. Estos enfoques no solo aumentaran los niveles de autoeficacia, sino que también les
proporcionaran herramientas practicas para reducir la percepcién de estrés ante las exigencias
académicas y personales. Los programas educativos deberian enfocarse en ayudar a los estudiantes
a reconocer y modificar sus creencias limitantes, promoviendo una mentalidad de crecimiento que
les permita afrontar los retos con una actitud positiva y resiliente.

Ademas que las instituciones educativas creen ambientes de apoyo, en los cuales los
estudiantes se sientan respaldados tanto por sus profesores como por sus comparieros. Las redes
de apoyo social juegan un papel fundamental en la gestion del estrés, y las relaciones positivas
dentro del contexto escolar pueden ser un factor protector frente a la presién académica y
emocional. El fortalecimiento de la autoeficacia también debe ir acompafiado de estrategias de
intervencion psicosocial que promuevan el bienestar integral de los estudiantes.

Por ultimo, se recomienda que los resultados de esta investigacion se utilicen para disefar
e implementar charlas y talleres que orienten a los estudiantes sobre como fortalecer su
autoeficacia y, con ello, mejorar sus estrategias de afrontamiento del estrés. La implementacion de
estos programas en las escuelas y universidades podria tener un impacto significativo en la salud
mental y el rendimiento académico de los estudiantes, ayudandoles a desarrollar habilidades que

no solo les serviran en el ambito académico, sino también en su vida personal y profesional futura.
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ANEXOS
Anexo A

ESCALA DE AUTOEFICACIA GENERAL DE BAESSLER Y SCHWARZER

Edad: anos

Género: Masculino( ) Femenino ( )

Escolaridad: Grado universitario: ( ) Posgrado: ( )
Practica deporte:

Otras Habilidades:

INDICACIONES: No hay respuestas correctas, ni incorrectas. Lea cada una de las afirmaciones, y
marque con una “X" el nimero que considere conveniente. Utilice la siguiente escala para respender
a todas las afirmaciones:

1 2 3 4
INCORRECTO APENAS CIERTO MAS BIEN CIERTO CIERTO
# AFIRMACIONES 15 201
1 | Puedo encontrar la manera de obtener o que quiero aunque alguien
S8 me oponga.

2 | Puedo resolver problemas dificiles st me esfuerzo lo suficiente

3 | Me es facil persistir en lo que me he propuesto hasta llegar a alcanzar
mis metas.

4 | Tengo confianza en que podria manejer eficazmente acontecimientos
nesperados,

§ | Gracias a mis cualidades puedo superar situaciones imprevistas.

6 | Cuando me encuentro en dificultades puedo permanecer tranquilo (a)
porque cuento con las habilidades necesarias para manejar
situaciones dificiles.

Venga lo que venga, por lo general soy capaz de manejarlo

o0~

Puedo resolver la mayoria de los problemas si me esfuerzo lo
necesaro

9 | Si me encuentro en una situacdn dificl, generaimente se me ocume
qué debo hacer

10 | Al tener que hacer frente a un problema, generalmente se me ocurren
varias alternafivas de como resolverlo.

TOTAL PUNTUACIONES

RESULTADOS PX
CALTA | 2140
BAJA | 120




CONCEPTO DE AUTOEFICACIA

Conocido como el creador de la teoria de la autoeficacia, Bandura (1997) la define como creer en la
capacdad propia para organizar y establecer un juicio para confrolar un resultado futuro. De acuerdo
a la definicion de Bandura, se puede mencionar que cada individue puede reaccionar de forma
diferente a fas situaciones que enfrenta y definir su propio ambiente.

Chavarria (2010) citando a Bandura (1995), define la autoeficacia como la confianza que tiene una
persona de su capacidad para realzar las actividades que le corresponda hacer, Ademas agregue
que los juicios que la persona hace acerca de su autoeficacia dependen de fas tareas y las
situaciones en que se involucran, y las personas las utdizan para referirse a algun tpo de meta o
tarea a alcanzar.

RESULTADOS

ALTA 2140 | Asume el reto y se esfuerza y da lo mejor de si a fin de lograr

un objetivo.

e Ven los problemas dfficiles como tareas que tienen la
oporiunidad de dominar.

o Desarrolian un gran interes en las actvidades en las que
paricipan.

o Desarroflan un gran compromiso con sus actividades e
intereses.

e Se recuperan rapidamente de las decepciones y los
confratiempos,

BAJA - DEBIL 1-20 Acostumbra @ evitar nuevos y desconocidos desafios, no
confia en sus capacidades y habilidades y, considera que los
fracasos forman parte de su vida.

o Evitan las tareas dfficiles.

« Creen que las tareas y las situaciones complicadas estan
por encima de sus capacidades, que no van a poder
resolverlas ni soportarias

= Se centran en los fracasos personales y en los resultados
negativos.

* Rapidamente pierden la confianza en las habilidades
personales.




COMO SE CONSTRUYE LA AUTOEFICACIA

Segin Bandura hay cuatro fuentes principales de autoeficacia ’

- 1. Logros de ejecucion: Una de las maneras mas efectivas de desarroliar un gran

' 3. Persuasion verbal: Las personas también pueden ser persuadidas para que crean

. Respuestas psicologicas: Nuestras propias respuestas y reacciones emocionales

|

senfido de la autoeficacia es mediante los logros de ejecucion. Es decir, superando |
desafios, realizando tareas de forma eficaz. Por el conlrario, no logrando lidiar con |
los desafios puede danar y debilitar nuestra autoeficacia.

Modelado social: Ver a otros completar tareas con éxito es otra fuente de |
autoeficacia, Si vemos a otros tener éxito mediante un esfuerzo mantenido, los
observadores creeran también que ellos tienen esa capacidad. Potencia la creencia
de °si td puedes, yo también”.

que tienen habilidades y capacidad para tener exito. Si no, recuerda alguna vez que
alguien te dijo algo positivo y alentador que te ayudd a lograr un objefivo, Ser
animado y estimulado verbalmente por otros nos ayuda & disipar las dudas acerca
de nuestra capacidad para logrario y podemos centramos en esforzamos y dar lo
mejor de nosotros mismos.

también influyen mucho en la autoeficacia percibida. El estado de animo, las
reacciones fisicas, el estrés, impactan en nuestras habilidades para enfrentarnos a
situaciones concretas.

¢ COMO POTENCIAMOS NUESTRA AUTOEFICACIA?

Aunque adquinmos nuestro concepto de autoeficacia desde muy temprano, estas
creencias evolucionan, se desarrolian y cambian. No son inamovibles. ; Qué podemos
hacer para potenciaria?

Hay tres maneras principales de hacerlo, una mediante las pruebas empiricas, otra
desechando las creencias que dafian nuestra autoeficacia, y realizando acciones para
desafiar esas creencias.

1. Pruebas empiricas

Haz una lista de fus logros. A veces, las creencias de autoeficacia y autoestima estan tan
distorsionadas que no somos capaces de ver lo que hemos logrado. Por elfo viene bien que un
ser querido nos ayude. Este podra ver de manera mas objetiva lo que has conseguide en tu
vida.



* Haz una lista de tus habilidades o de cosas en las gue eres bueno, En este punto, al igual que
en el anterior, puedes pedir ayuda & un amigo ¢ familiar.

Teniendo estas pruebas empincas de que realmente has conseguxio cosas en tu vida le sera mas
facil realizar el paso siguiente

2. Eliminando creencias iracionales
¢Qué son las creencias irracionales? Son pensamientos acerca de como soy yo, los demas y el
mundo que son rigidos y poco ajustados a |z realidad. Y ademas, nos hacen sentir mal.

Estas creencias tan alejadas de la realidad se caracterzan por ser categdricas (todo, siempre,
nunca, nada), algo es inaceptable, insoportable, homoroso, terrible. Son imacionales porque las
cosas no son o blancas o negras y tampoco suelen sar tan terribles como solemos decir.

Algunas creencias irracionales que puedes tener acerca tu autoeficacia son:

No tengo ninguna habilidad especial

No conseguiré nunca eso.

Ese problema esta per enama de mis capacidades.
Debo ser capaz de llevar a cabo €50 sin ningun error.
Los fallos son inadmisibles

Haz un ejercicio de reflexion y crea fu lista de creencias irracionales, Cuando ya lo tengas, piensa en
su veracidad (;hay evidencia e esio?), en si es reamenie tan terrible y ia utiidad de ese
pensamiento. A partir de esto, crea alternativas més racionales, mas ajustadas a la realidad y que no
te hagan sentir tan mal.

Las creencias imacionales aparecen en todos bs ambitos de la vida, Agqui nos hemos centrado en
las relacionadas con nuestra auloeficacia pero seria una buena idea que identificaramos otros de
estos pensamientos e intertdramos neutralizarios también.

3. Acciones de autoeficacia
En este punto vamos a intentar desafiar las creencias que tenemos acerca de si somos capaces
o no de hacer ciertas cosas,

« Sitienes la autoeficacia muy dafiada, proponte primero pequefos objetivos a corto piazo. Estos
no deben ser muy dificiles de cumplir. Incluso pueden ser los primeros objefivos dentro de
chjetivos mas grandes y a largo plazo. De esta manera podras ir viendo tu progreso y veras
que eres capaz de acercarte a tus metas.

»  Sino sabes como aproximarte & tus objetivos, desmen(zalos. Define bien lo que quieres lograr
y crea un plan de accon para ello, con ko que necesitas y lo que ya tienes para logrario.

» Celebra tus logros siempre. Date akgin capricho y di para ti mismo “eres estupenda!, mira lo
que has consegudo”.

= Nunca infravaiores 1o que consigues Los logros, por pequeios que parezean, siempre son de
admirar y de reconocer.

* No te compares con los demas, Muchas veces nuestra autoeficacia se ve mermada porgue
vemos que otros consiguen cosas que a nosotros nes resulta muy dificil. No desesperes. Cada
persona tiene sus propias habilidades, sus propias experiencias y sus propias habilidades,




Aléjate de la gente que te critica, te hunde e infravalora todo lo que haces. Esto esta dafiando
tu autoeficacia, e inutiliza v te bloquea. Rodéate de pente que velora tu esfuerzo y te anima
aprender, crecer y conseguir % que te propones.

Ten la vision de que los retrocesos o eores son oportunidades para aprender y scr mas
fuerte. Fallos los tiene cualquiera. No dejes que eso te aleje de tu camino, No existe un camino
perfecto. Los efrores son parte de él.




Anexo B

Version espaiiola (2.0) de la Perceived Stress Scale (PSS) de Cohen, S., Kamarck. T,, & Mermelstein, R
(1983), adaptada por el Dr. Eduardo Remor.
Escala de Estrés Percibido - Perceived Stress Scale (PSS) - version completa 14 ftems.

Las prepuntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos durante ¢l ultimo mes. En
cada caso, por favor indique con una “X" como usted se ha sentido o ha pensado en cada situacion

1. En el dltimo mes, jcon qué frecuencia ha estado
afectado por algo que ha ocurrido inesperadamente?

2. En el iltimo mes, ; con qué frecuencia se ha sentido
incapaz de controlar las cosas importantes en su vida?

3 En el iltimo mes, jcon qué frecuencia se ha sentido
nervioso o estresado?

4. En el ultimo mes, jcon qué frecuencia ha manejado
con éxito los pequenos problemas irritantes de la
vida?

5. En el dltimo mes, ;con qué frecuencia ha sentido
que ha afrontado efectivamente los cambios
importantes que han estado ocwriendo en su vida?

6. En ¢l tltimo mes. jcon qué frecuencia ha estado
seguro sobre su capacidad para manejar sus problemas
personales?

7. En el dltimo mes. jcon qué frecuencia ha sentido
que las cosas le van bien?

8. En el dltimo mes, jcon qué frecuencia ha sentido
que no podia afrontar todas las cosas que tenia que
hacer?

9. En el ltimo mes, jcon qué frecuencia ha podido
controlar las dificultades de su vida?

10, En el ultimo mes, ;jcon que frecuencia se ha
sentido que tenia todo bajo control?

11. En el ultimo mes, jcon qué frecuencia ha estado
enfadado porque  las cosas que le han ocurrido
estaban fuera de su control?

12, En & ultimo mes, ;con qué frecuencia ha pensado
sobre las cosas que le quedan por hacer?

13. En el dltimo mes, (con qué frecuencia ha podido
controlar la forma de pasar el tiempo?

14, En el nitimo mes, ;con qué frecuencia ha sentido
que las dificultades se acummulan tanto que no puede
superarias?

Nunca

Casi
nunca

De vez
en
cuando

"2

L&)

2

3

"

™~

"2

]

A Muy a
menudo  menndo
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4
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Escala de Estrés Percibido (Perceived Stress Scale, PSS)

Esta escala es un instumento de auto informe que evaliia ¢l nivel de estrés percibido durante el dltimo mes,
consta de 14 items con un formato de respuesta de una escala de cinco puntos (0 = mumnca, 1 = casi nunca, 2
=de vez en cuando, 3 = a menudo, 4 = muy a menudo), La puntuacion total de la PSS se obtiene invirtiendo
las puntuaciones de los ftems 4.5, 6.7, 9, 10 y 13 (en el sentido signiente: 0=4, 1=3, 2=2, 3=] y 4=0) y
sumando entonces los 14 ftems. La puntuacion directa obtenida indica que a una mayor punfuacion
corresponde un mayor nivel de estrés percibido,

iculos oniginales sobre la ived Stress e S
Cohen, S., Kamarck. T., & Mennelstein, R (1983). A global measure of perceived stress. Journal of Health
and Social Behavior, 24, 385-396.
Cohen, S. and Williamson, G.M, (1988) Perceived stress in a probability sample of the United States. In; S.
Spacapan and S. Oskamp (Eds.) The social psychology of health. Newbury Park, CA: Sage.

Articulos con informacion sobre la adaptacion y validacion en Espana,

Remor E. & Carrobles JA. (2001). Version Espaiiola de 1a escala de estrés percibido (PSS-14): Estudio
psicométrico en una muesira VIH+. Ansiedad y Estrés, 7 (2-3). 195-201.

Remor E. {2006). Psychometric Properties of a European Spanish Version of the Perceived Stress Scale
(PSS). The Spanish Jowrnal of Psyvehology, 9 (1), 86-93,

PSS-10

Una version corta se pueden obtener del pool de items de la PSS version completa. La PSS-10. La
puntuacion de la PSS-10 se obtiene invirtiendo las puntuaciones de los items 6.7. 8. y 9) e sumando todos
los 10 items (1,2.3.6.7,8,9. 10, 11y 14),

Para mayor informacion contactar con:

Prof. Dr. Eduardo Remor

Dpto. de Psicologia Biologica y de la Salud. Facultad de Psicologia. Universidad Auténoma de Madrid.
28049 Madrid, Espania

e-mail: eduardo remor@uam es

Version 2.0



Anexo C

Presupuesto y cronograma

Tabla 6. Presupuesto

MATERIALES CANTIDAD VALOR
Lapiz 2 0,80
Plumas 2 1,00
Borrador 2 0,50
Carpetas de cartulina 9 0,90
Resma de hojas A4 1 3,50
Tinta de impresora 2 8,00
Transporte 6 18,00
TOTAL 24 32,70

Elaborado por Doménica Arauz y Christian Lucas.



Tabla 7. Cronograma

PERIODO (SEMANAS)
N° ACTIVIDADES RESPONSABLES
718191011 |12 |13 |14 15|16 |1/
Doménica Mercedes Arauz Cedefio
1 INTRODUCCION Christian Moisés Lucas Macias
Patricia Del Pilar Sdnchez Cabezas
CONTEXTUALIZACION Domeénica Mercedes Arduz Cedefio
2 DE LA SITUACION Christian Moisés Lucas Macias
PROBLEMATICA Patricia Del Pilar Sdnchez Cabezas
PLANTEAMIENTO DEL Doménica Mercedes Arduz Cedefio
3 Christian Moisés Lucas Macias
PROBLEMA Patricia Del Pilar Sdnchez Cabezas
Doménica Mercedes Arduz Cedefio
4 JUSTIFICACION Christian Moisés Lucas Macias
Patricia Del Pilar Sdnchez Cabezas
OBJETIVOS DE Doménica Mercedes Arduz Cedefio
5 Christian Moisés Lucas Macias
INVESTIGACION Patricia Del Pilar Sdnchez Cabezas
Doménica Mercedes Arduz Cedefio
6 MARCO TEORICO Christian Moisés Lucas Macias
Patricia Del Pilar Sdnchez Cabezas
Doménica Mercedes Arduz Cedefio
7 METODOLOGIA Christian Moisés Lucas Macias X
Patricia Del Pilar Sinchez Cabezas
PROCESAMIENTO DE Doménica Mercedes Arduz Cedefio
8 Christian Moisés Lucas Macias X
DATOS Patricia Del Pilar Snchez Cabezas




Doménica Mercedes Arduz Cedefio

RESULTADOSY

9 Christian Moisés Lucas Macias
DISCUSION Patricia Del Pilar Sanchez Cabezas
CONCLUSIONES Y Domeénica Mercedes Arduz Cedefio

10 Christian Moisés Lucas Macias
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ANEXO D
Gréficas de Tests Psicométricos aplicados

lHustracion 3. Escala de Autoeficacia General (General Self-Efficacy Scale - GSES)

Alto =Bajo-Débil

Nota: el grafico muestra las cifras de los resultados mostrados en la Tabla 3 de la Escala de
Autoeficacia General que fue aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa “Aguirre Abad”
del Recinto Pisagua Alto (2024).

llustracion 4. Cuestionario de Estrés Percibido (Perceived Stress Scale - PSS) de Cohen

# Leve ® Moderado Grave

Nota: el grafico muestra las cifras de los resultados mostrados en la Tabla 4 del Cuestionario de

Estrés Percibido que fue aplicada a los estudiantes de la Unidad Educativa “Aguirre Abad” del
Recinto Pisagua Alto (2024).



Anexo E

Evidencia de Aplicacion de Tests Psicométricos y Entrevista Abierta a Docentes

Aplicacion del Cuestionario de Estrés Percibido (Perceived Stress Scale - PSS) de Cohen



Cuestionario de Estres Percibido (Perceived Stress Scale - PSS) de Cohen



Entrevista de preguntas abiertas realizada a docentes de la institucion



