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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar el efecto de la practica del
Mindfulness Grupal para el control de estrés académico en estudiantes de una Universidad
Privada de Lima Metropolitana. El tipo de investigacion es cuasiexperimental; la muestra
utilizada fue de 60 universitarios de la carrera de Psicologia, siendo 30 pertenecientes al
grupo control y 30 al experimental. EI instrumento que se usé fue el Inventario SISCO de
estrés académico, de Barraza. Luego se procedioé a realizar el Programa de Mindfulness,
conformado por 10 sesiones, de 60 minutos cada uno aproximadamente, realizandose una
sesion por cada semana. Se obtuvieron como resultados una diferencia altamente
significativa en el pre y post test del grupo experimental (p <.001). Esos resultados fueron
similares a otros encontrados en anteriores investigaciones, tanto a nivel nacional e

internacional.

Palabras clave: Estrés Academico, Mindfulness, Programa Mindfulness Grupal,

Universitarios.



ABSTRACT

The present research aimed to determine the effect of the practice of Group Mindfulness
for the control of academic stress in students of a Private University of Metropolitan Lima.
The type of research is quasi-experimental, the sample used was 60 university students
from the Psychology career, with 30 belonging to the control group and 30 to the
experimental group. The instrument used was the Sisco inventory of academic stress,
from Barraza. Then the Mindfulness Program was carried out, consisting of 10 sessions,
approximately 60 minutes each, with one session per week. The results were a highly
significant difference in the pre- and post-test of the experimental group (p <.001). These
results were similar to others found in previous research, both nationally and

internationally.

Keywords: Academic Stress, Mindfulness, Group Mindfulness Program, University.



INTRODUCCION

En el mundo moderno, los jévenes en su mayoria estudian en una universidad cursando
diferentes asignaturas por ciclos, donde les brindan conocimientos, y para que estos se
afiancen ellos tienen que presentar diferentes tareas, trabajos individuales como grupales.
Ante estas exigencias puede producirse el estrés académico, entendido por Barraza (2008)
como las caracteristicas que pueden presentarse en los alumnos, quienes suelen forjar
reacciones problematicas en diferentes areas de su vida, como por ejemplo en la salud
fisica, entorno académico, laboral y personal siendo amenazas para el desarrollo

adecuado en su entorno académico.

Ante estos posibles estresores que presentan los universitarios, se aplican
diferentes estrategias para afrontar el estrés académico, desde los mas convencionales
como masajes relajantes y los que son realizados por profesionales en la materia, como
los brindados por profesionales de la psicologia. EI uso de una de las estrategias
psicoldgicas en la presente investigacion es mostrado y revisado en sus efectos, siendo el
Mindfulness, entendido como un método para estar en el presente, en el aqui y ahora,
evitando emitir juicios de valor de una situacion estresante particular, con el objetivo de
tener habilidades y destrezas para hacer frente a esta dificultad cotidiana presentada en
estudiantes universitarios y asi lograr el control del estrés y facilitar mejores resultados
académicos para el logro y obtencion de su carrera profesional.

En el capitulo I, se muestra la descripcion de la problemaética en la actualidad,
asimismo se mencionan la justificacion, los objetivos de la investigacion.

En el capitulo I, se manifiesta el marco teérico de ambas variables de estudio, asi
como las investigaciones previas relacionadas con las presentes variables. Y se ponen a
muestra acerca de la descripcion tedrica de ambas variables.

En el capitulo 111, se puede ver el marco metodoldgico de la investigacion, donde
se evidencia al tipo y disefio de investigacion, poblacion y muestra, las técnicas, asi como
instrumentos de recoleccion de datos.

Y, por ultimo, en el capitulo IV, se veran los resultados de la presente
investigacion, el como el Programa de Mindfulness Grupal ha sido efectivo en la

disminucidn del estrés académico de alumnos universitarios.

Xi



CAPITULO I
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcion del problema

A lo largo de la vida, una persona vivencia una serie de cambios dependiendo de la etapa
de desarrollo en la que se encuentra. Una de las etapas de vida es la adolescencia, seguida
por sucesos como el posible ingreso a una institucion superior, pudiendo coincidir con el
final de dicha etapa e inicio de la juventud; atravesando por cambios de indole personal,
familiar, amical, social, laboral y de pareja (Casuso, 2011). Frecuentemente, en el &mbito
educativo, los alumnos tratan de superar las demandas que ejerce el ambiente externo,
tanto ellos y los profesores pueden vivenciar las consecuencias negativas del estrés
académico, segun Caldera, Pulido y Martinez (2007).

El estrés para Selye (1956, citado por Pulido et al., 2011) es una respuesta
adaptativa del organismo ante las diversas interpretaciones del medio o entorno que
produce distintas respuestas del organismo y por ellos los recursos que ayudan a enfrentar
esas situaciones proceden, afrontando diferentes circunstancias con el objetivo de
mantener la homeostasis en el cuerpo. Caldera, Pulido y Martinez (2007) mencionan que
un nivel elevado de estrés genera consecuencias negativas como: baja autoestima y
ansiedad, las cuales pueden dificultar el desarrollo adecuado en los estudiantes y sus
actividades. Si el estrés no es controlado o manejado en el momento indicado puede
generar sintomatologia de mayor gravedad como: depresion, trastornos del suefio y
alimentarios, inclusive asma, hipertension, Glceras, etcétera.

Existen diversos enfoques terapéuticos para controlar, reducir y prevenir el estrés;
la técnica de Mindfulness (Hayes, 2004) o Conciencia Plena es incorporada en diferentes
enfoques psicoterapéuticos, como el de Reduccion de Estrés Basada en la Conciencia
Plena (MBSR), integrando técnicas de meditacion, mediante la aceptacion y
concientizacion practicadas en el entorno de las personas; haciendo uso de técnicas como
Autoexploracion Corporal (body scan), Meditacion Mindfulness o Vipassana, en posicion
sentada o bien caminando, estiramientos y posturas de Hatha Yoga, Atencion a la Vida
Cotidiana y la técnica de Comer Una Uva o Pasa con Atencion Plena. (Pérez y Botella,
2006)

Blanco, Cantillo, Castro, Downs, y Romero en el 2015 encontraron en 266
universitarios, que un 88.7% de los alumnos vivenciaron situaciones que les generaron

preocupacion y nerviosismo durante el desarrollo del ciclo el cual estudiaban y el 57.1%
1



expresd que manifestaban un nivel elevado de preocupacion y nerviosismo. Ademas,
Ilegaron a la conclusion que las evaluaciones y sobrecarga son condiciones detonantes de
estrés. También encontraron que el estrés académico predomina en las mujeres menores

de 20 afios, solteras, que conviven en su nucleo familiar.

Y en nuestro pais, Perd, el Instituto Integracion (2015), realizd una encuesta a
2,200 individuos en 19 departamentos, concluyendo que, de cada 10 peruanos, 6
mencionaron que en su vida han tenido momentos de estrés durante el ultimo afio.
Asimismo, sefiala que las personas de sexo femenino evidencian niveles de estrés mas
elevados (63%) a diferencia de los hombres (52%). Ademas, de tres personas dos refieren
que los problemas econémicos han sido la mayor fuente de estrés en el Gltimo afio. Uno
de cada tres peruanos considera los problemas de salud se presentan debido al estrés. La
inseguridad ciudadana también influye. Asimismo, otra de las causas de estrés
experimentadas por los encuestados fueron las responsabilidades relacionadas a lo
académico, trabajo u hogar. Asi como el 17% considera los problemas de pareja como
causa de estrés. Las personas desde los 18 hasta los 39 afios se encuentran més afectadas
por problemas vivenciados con sus parejas. EI 17% cree que los problemas con los hijos
son una causa de estrés. Entonces se puede manifestar que el estrés puede afectar a las
personas en diferentes &mbitos donde se desenvuelven, siendo uno de ellos el &mbito

educativo.

1.2. Formulacion del problema
1.2.1. Problema general
¢Cudl es el efecto del Mindfulness Grupal para el control de estrés académico en

estudiantes de una Universidad Privada de Lima Metropolitana?

1.2.2.  Problemas especificos
¢Cudl es la diferencia significativa entre el grupo receptor del programa y grupo control
en las puntuaciones del estrés académico antes y después de la intervencidon?
¢Cual es la diferencia significativa entre el grupo receptor del programa y grupo
control en la frecuencia en que las demandas del entorno son valoradas como estimulos

estresores en estudiantes de una Universidad Privada de Lima Metropolitana?



¢Cual es la diferencia significativa entre el grupo receptor del programa y grupo
control en la frecuencia con que se presentan los sintomas o reacciones al estimulo
estresor en estudiantes de una Universidad Privada de Lima Metropolitana?

¢Cual es la diferencia significativa entre el grupo receptor del programa y grupo
control en la frecuencia de uso de las estrategias de afrontamientos para disminuir el estrés

académico en estudiantes de una Universidad Privada de Lima Metropolitana?

1.3. Importanciay justificacion del estudio

El presente trabajo tiene importancia tedrica ya que permitira ampliar conocimientos del
Mindfulness aplicados al estrés académico; pudiendo asi corroborar la eficacia del
Mindfulness y sus efectos en este caso el estrés académico en una realidad local.

1.3.1. Importancia
También es relevante, ya que permitird identificar las oportunidades de mejora de los
estudiantes, respecto a las exigencias que se presentan en los universitarios y las
actividades que realizan en su vida académica y personal. Siendo trascendental que la
Universidad en el futuro, genere la posibilidad de implementar programas de salud
ocupacional en la prevencion del estrés y asi contribuir a mejorar el nivel y rendimiento

académico en los estudiantes.

1.3.2. Justificacion Teorica
La presente investigacion se realiz6 con el objetivo de aportar de manera tedrica sobre el
Mindfulness Grupal y el Estrés. Siendo el Mindfulness bastante importante al momento
de aplicarse en personas que sufren de estrés académico, disminuyendo esta ultima, al
aplicar las diferentes estrategias de la variable independiente; permitiendo asi, al

investigador el poder de contrastar la efectividad del programa.

1.3.3. Justificacién Metodoldgica
Asimismo, tiene justificacion metodologica, ya que se realizara un analisis de resultados
y los posibles niveles de significancia, luego de aplicado el plan de intervencion orientado
a la disminucién del estrés académico, y asi realizar un pre test y post-test, comparando

a un grupo control y otro experimental.



1.3.4. Justificacion Practica
Posee justificacion practica, ya que se aplicard el Mindfulness y diversas técnicas del
enfoque terapéutico, como la Reduccion de Estrés Basada en la Conciencia Plena
(MBSR) para reducir el nivel de estrés académico en los universitarios, siendo de utilidad
a futuro, para que los estudiantes puedan tener un mejor aprendizaje, mas significativo y
cumpliendo sus actividades de manera més eficaz y eficiente; generando asi, lineas de
investigacion e intervencion basadas en el Mindfulness, aplicadas al medio y permitira asi

reunir evidencia sobre la eficacia de sus efectos para la reduccion del estres.

1.4. Delimitacion del estudio
El estudio estuvo centrado en una muestra de alumnos de una Universidad Privada de
Lima Metropolitana, por lo que se pueden hallar ciertas limitaciones para su

generalizacion. Siendo las siguientes:

1.4.1. Delimitacién Espacial
La presente investigacion se realizé en una Universidad Privada de Lima Metropolitana,

ubicada en Per0, departamento y provincia de Lima, distrito de Villa EI Salvador.

1.4.2. Delimitacién Temporal
Se realizé la investigacion, en su totalidad, desde julio del afio 2019 hasta diciembre del
afio 2020. La aplicacion del programa de Mindfulness se realizd desde septiembre hasta
noviembre de 2019. Mientras que la elaboracion de los resultados, se dio a inicios del afio
2020, y en el presente afio se ajustd la presentacion y formatos requeridos en la
investigacion, de acuerdo al requisito solicitado por parte de la nueva coordinacién de
Posgrado de la Universidad Ricardo Palma; habiendo sido necesario volver a revisar la
tesis en su totalidad y adaptarlo a los nuevos formatos otorgados, respecto a la redaccion
segun las normas APA 7° edicion y la presentacion de nuevos cuadros segun el modelo

sugerido, en el mes de febrero y marzo de 2021.

1.4.3. Delimitacion Tedrica
En la presente pesquisa se analiza la variable del estrés académico, teniendo como
dimensiones a los: Estresores, sintomas (reacciones) y estrategias de afrontamiento.

Mientras que el Programa de Mindfulness Grupal const6 de 10 sesiones, durante 60
4



minutos, conteniendo actividades relacionadas a diversas técnicas terapéuticas incluidas

en la variable.

1.5. Objetivos de la investigacion
En la presente investigacion se planted diversos objetivos para poder hacer un analisis

riguroso de ambas variables.

1.5.1. Obijetivo general
Determinar el efecto de la préctica del Mindfulness Grupal para el control de estrés

académico en estudiantes de una Universidad Privada de Lima Metropolitana.

1.5.2. Objetivos especificos
Identificar la existencia de diferencias significativas entre el grupo receptor del programa
y grupo control en las puntuaciones del estrés académico antes y después de la
intervencion.

Identificar la existencia de diferencias significativas entre el grupo receptor del
programay grupo control en la frecuencia en que las demandas del entorno son valoradas
como estimulos estresores en estudiantes de una Universidad Privada de Lima
Metropolitana.

Identificar la existencia de diferencias significativas entre el grupo receptor del
programay grupo control en la frecuencia con que se presentan los sintomas o reacciones
al estimulo estresor en estudiantes de una Universidad Privada de Lima Metropolitana.

Identificar la existencia de diferencias significativas entre el grupo receptor del
programa y grupo control en la frecuencia de uso de las estrategias de afrontamiento para
disminuir el estrés académico en estudiantes de una Universidad Privada de Lima

Metropolitana.



CAPITULO 11
MARCO TEORICO

2.1. Marco histérico
2.1.1 Estrés académico

Para Roméan y Hernandez en el 2011 investigaron el origen del estrés en la Fisica,
aproximadamente en el siglo XVII; donde Hooke hallo la reciprocidad significativa entre
la capacidad de los procesos mentales de soportar presion y estrés, interviniendo en este
analisis las diversas ramas como la fisiologia, psicologia y sociologia.

A inicios del siglo XX, segtn Alvarez (1989), defini6 “el estrés es un estado o
reaccion del organismo describiendo los mecanismos fisiologicos que intervienen en el
mantenimiento de un equilibrio fisico-quimico esencial, proponiendo el nombre de
homeostasis”. Asimismo, Berrio y Mazo (2011) refieren que otro nombre que se le puede

dar al estrés académico es el “Sindrome General de Adaptacion”.

Durante la década de los treinta del siglo XX, Hans Selye (1936), alumno de
Medicina, percibi6 que las personas con diferentes enfermedades presentaban sintomas
similares como agotamiento, pérdida del apetito, baja de peso, astenia, entre otros
sintomas inespecificos, por lo que posteriormente Selye llamo a este conjunto de sintomas

"Sindrome General de Adaptacion”.

Afos después, cuando Selye realizaba experimentos en sus estudios de
posdoctorado, observo que cuando las hormonas suprarrenales aumentan, atrofian el
sistema linfatico y se presentan ulceras gastricas. Por lo que a este grupo de sintomas

Selye lo denomin6 como "estrés bioldgico" y después "estrés".

Selye (1960) publico su primer libro titulado “El Estrés de la Vida”, donde preciso
al estrés como la “respuesta no especifica del organismo frente a toda demanda a la cual
se encuentre sometido”. A partir de esto el estrés ha sido investigado por diversas

disciplinas tanto médicas, bioldgicas y psicolégicas

Los modelos fisioldgicos y bioquimicos priorizaron la relevancia de la reaccion

organismica y sustentan que el estrés se origina en la parte interna de una persona. El



enfoque psicosocial, se ha centrado en el estimulo y la situacion que genera el estres,

enfocandose en factores ambientales.

Barraza en el 2005 menciona que el estrés puede ser tipificado dependiendo qué
lo origina, sefialando el estrés amoroso y marital, estrés sexual, estrés familiar, estrés por
duelo, estrées médico, estrés ocupacional, estrés académico, estrés militar, estrés por

tortura y encarcelamiento.

2.1.2 Mindfulness

Pérez y Botella (2006), refieren que el Mindfulness es una técnica que se origino en la
tradicion budista de la meditacion, se practica desde hace 2.500 afios, con Siddharta
Gautama, el buda Shakyamuni, quien fue el creador de esta practica en la religion y en la
filosofia que es conocida en el mundo y es principal la préactica de Mindfulness, proceso
que aprendio de otras personas y él lo fortalecid. EI Mindfulness, es producto de la
combinacion de culturas de Occidente y las regiones del extremo Oriente donde el

budismo ha tenido arraigo.

Asimismo, el Mindfulness es entendido como la capacidad de estar presente en las
actividades de la cotidianeidad de la vida. Enfocando en prestar atencién a las acciones
que una persona practica en el momento presente, teniendo una actitud curiosa, calida y

sin juicio. (Aggs y Bambling, 2010).

Goldstein (2013) menciona que, en base a los aportes del budismo, formula que
los pilares para lograr el Mindfulness son 4 aspectos relacionados con la experiencia: el
cuerpo, la mente, los sentimientos y el dhamma; siendo como parte del proceso para ser
conscientes, esta en base a uno o mas de los aspectos mencionados, donde la experiencia

individual (interna y/o externa) de cada persona, es lo que destaca.

En la Universidad de Massatchussets, Jon Kabat-Zinn en 1978, fue el que propuso
el programa de 8 semanas de entrenamiento en técnicas de Mindfulness para personas que
manifestaban dolor cronico, ocasionado por diversos malestares (traumatismos, cancer,
etc.) pero que no mejoraban los mismos con las terapias convencionales. Por lo que él

plantea un enfoque terapéutico llamado Reduccidon del Estrés Basada en Atencion Plena
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0 Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR); que tiene el objetivo de usar diversos
recursos terapeuticos que son Utiles en la meditacion, se pueden investigar y luego

aplicarlos en el &mbito de las ciencias.

Mir6 en el 2006, menciona que el Mindfulness es una practica accesible a todas
las personas y que su aplicacion principal es disminuir el dolor innecesario de nuestras
actividades cotidianas, y fortalecer la armonia entre las personas que interactuan

gestionando de manera adecuada las emociones (ansiedad, ira, depresion).

La préctica del Mindfulness ha ido en aumento exponencial en estos ultimos 20
afios en el occidente, por lo que en base a ello se han generado investigaciones cientificas
encontrando beneficios en sus diversas aplicaciones, logrando que la persona pueda
aprender a tener bienestar emocional, satisfaccion con la vida y vivir sin sufrimiento
propio (Bishop et al., 2004). A lo que Gltimamente se estan aplicando investigaciones con
el uso del Mindfulness en la practica de la Psicologia Clinica y de la Salud, Terapia
Cognitiva y hasta en las Neurociencias, segun Mark, Williams y Kabat-Zinn, 2011.

2.2. Investigaciones relacionadas con el tema
A continuacion, se revisaran investigaciones relacionadas a las 2 variables de estudio,

siendo el estrés académico y el Mindfulness.

2.2.1. Investigaciones internacionales
Gutiérrez, Becerra, Martinez y Garcia en el 2017 realizaron una investigacion con el
objetivo de identificar los efectos de la meditacion en el estrés académico en
universitarios de primer semestre de la carrera de Fisioterapia de la Universidad
Auténoma de Querétaro. Fue un estudio con una metodologia cuasi-experimental,
participaron 36 universitarios de la carrera de Fisioterapia, el grupo control estuvo
formado por 18 estudiantes y 21 del grupo experimental. El grupo experimental estuvo
llevando sesiones de meditacion guiada durante 8 semanas, cada sesion duré 20 a 25
minutos, 5 dias a la semana. Para medir el estrés se usé el Inventario de Estrés Académico
antes y después del programa de meditacion. Donde se encontraron que, en el grupo
experimental, se redujo significativamente los niveles de estrés a través de la meditacion

(p=.0002). Y en el grupo control, no se encontrd diferencias significativas en el estrés



(p= .093). Por lo que se puede concluir que el programa de meditacion aplicado tiene
efectos positivos en la reduccion del estrés académico de estudiantes universitarios.

Toribio y Franco indagaron en el 2016 con universitarios de México, con el
objetivo de analizar cuéles son los estresores que desencadenan el estrés académico en
los alumnos de Enfermeria de la Universidad del Papaloapan. Esta investigacion esta
basada en el Modelo Sistémico Cognoscitivista. La muestra con quienes se investigd
fueron 60 alumnos, para ello se les aplico el inventario SISCO de Barraza. Los resultados
dan a entender que las actividades que generan mayor estrés son: los examenes, la
sobrecarga académica, el corto periodo de entrega de las mismas y la
personalidad/caracter del profesor.

Blanco, Cantillo, Castro, Downs, y Romero en el 2015 investigaron en Colombia
con el objetivo de identificar los niveles de estrés en los alumnos de areas de la salud,
Cartagena. Es un estudio de corte descriptivo, ejecutado en una muestra de 266
universitarios elegidos por muestreo probabilistico de las carreras de Enfermeria,
Odontologia, Ciencias Quimicas y Farmacéuticas y Medicina de una universidad publica.
Para evaluar y medir los niveles se usaron los siguientes test, encuesta sociodemogréfica,
Apgar Familiar y el inventario SISCO de Barraza. En los resultados se obtuvieron que el
88.7% de los universitarios evidencidé sentimientos de preocupacion y nerviosismo
durante el ciclo de estudios, de los cuales el 57.1% tenia niveles altos de preocupacion y
nerviosismo. Obteniendo como conclusiones gque los examenes, el cumplimiento de tareas
en tiempos limitados y actividades académicas constantes producen estrés en los
estudiantes.

Bonilla y Padilla, estudiaron en el 2015, con el objetivo de analizar la viabilidad,
aceptacién e impacto de una intervencion grupal orientada a universitarios en su mayoria
de Puerto Rico. Para ello se realizaron 2 grupos de 13 alumnos cada uno, reuniéndose 1
vez durante 8 semanas, teniendo 90 minutos de duracion, donde se les ensefiaron y
practicaron estrategias de atencion plena y se asignaron ejercicios de practica diaria para
sus domicilios y vida cotidiana. En lo que respecta a instrumentos de medicidn, se usaron
los siguientes: estrés académico, depresion y ansiedad generalizada (CCAPS-34), afecto
positivo y negativo (PANAS), atencién plena (MAAS), estrés percibido (EEP-14), asi
como bienestar psicolégico (EBP). Como resultados se obtuvo un incremento de la
atencion plena (z= -2.71, p< .007), en afecto positivo en la semana (z= -2.98, p< .003),

auto aceptacion (z= -1.96, p< .05) y en el area propdsito en la vida (z= -2.17, p< .03).
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Asimismo, se dio cuenta de la reduccion significativa en ansiedad generalizada (z= -2.28,
p<.02) y estrés académico (z=-2.49, p<.01). Por lo que se puede concluir que las EMMA
(Estrategias Meditativas para el Manejo de la Ansiedad) evidencian servir como
herramienta grupal adecuada para disminuir la sintomatologia de la ansiedad generalizada
y el estrés académico.

Jiménez, en Cuba (2013), realizé una pesquisa con la intencion de identificar las
propiedades psicométricas del Inventario SISCO del estrés académico en estudiantes
universitarios cubanos; aplicado este instrumento en la Universidad Central “Marta Abreu”
de Las Villas, teniendo como muestra a 343 universitarios de primer y tercer afo;
identificados a través del muestreo aleatorio probabilistico estratificado por racimos. El
tipo de estudio realizado fue de tipo instrumental y no experimental, aplicandose el
Inventario SISCO del Estrés Académico. Esta informacion fue analizada en la Unidad de
Servicios de Analisis de Datos (USAD). Obteniendo como resultados estadisticos: existe
un nivel alto de confiabilidad, consistencia interna y validez del Inventario SISCO,
teniendo un Alfa de Cronbach .913 lo que indica que existe alta confiabilidad. Asimismo,
El SISCO identifico que existen niveles de estrés académico profundo, teniendo el mayor
porcentaje las personas de sexo femenino. Teniendo como situaciones estresantes que
prevalecen las siguientes: la presentacion constante de tareas, el tiempo para la realizacion
de los mismos y trabajos independientes, los examenes, la participacion en clases.
Asimismo, las principales sintomatologias que se evidencian son los problemas de
concentracion, dolores de cabeza, la somnolencia, hipersomnia y la desmotivacién para
hacer las actividades academicas de manera adecuada.

De La Fuente, Franco y Mafias en el 2010, en Espafia, realizaron una investigacion
para estudiar si el programa de Mindfulness (conciencia plena) disminuye el cansancio
emocional y burnout, asi mismo para la mejora en el engagement académico. El disefio
aplicado fue el disefio experimental, tanto siendo medidas en pretest, postest y
seguimiento. La muestra estuvo constituida por 38 universitarios de la Facultad de
Psicologia, entre los 18 y los 29 afios de edad (M= 24.36; DT= 4.72). estando
conformadas ambos grupos, tanto el experimental como el control por 19 alumnos.
Respecto a la medicién de las variables dependientes se aplicaron los siguientes
cuestionarios: Cuestionario de Burnout-Engagement y la Escala de Cansancio Emocional
(ECE). Como resultados, se obtuvieron diferencias significativas, donde en el grupo

experimental disminuyd significativamente el cansancio emocional y el burnout,
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aumentando el engagement académico. Lograndose mantener estos cambios durante 6
meses.

Jaimes en el 2008, investigd con el objetivo de validar el inventario SISCO de
Estrés Académico a una muestra de 330 universitarios de pregrado de diversas carreras,
cuyas edades oscilaban entre 18 a 22 afios de la Universidad Pontificia Bolivariana,
seccional Bucaramanga. Siendo un tipo de estudio de corte instrumental y estadistico.
Llevandose a cabo el proceso de validacion a través de los siguientes procedimientos:
importancia de la investigacion, delimitacion conceptual y operacional del instrumento,
evaluacion cualitativa de los items, diversas pruebas de validez y de confiabilidad.
Obteniéndose como resultados, una correlacion item-total, alfa de Cronbach (.861),
coeficiente de dos mitades (.804). demostrandose niveles elevados de confiabilidad y
validez sobre el Inventario SISCO de Estrés Académico.

Barraza y Silerio en el 2007 investigaron con la finalidad de establecer un perfil
descriptivo del estrés académico de los alumnos de educacion media superior, identificar
las semejanzas y diferencias con que se presenta el estrés académico en alumnos de 2
instituciones, y determinar si la institucion escolar interviene en la relacion entre las
variables sociodemograficas y situacionales y el estrés académico. EI modelo tedrico a
utilizarse fue fundamentado en el Programa de Investigacion Persona-Entorno y en el
Modelo Sistémico Cognoscitivista del Estrés Académico. La muestra fue de 623 alumnos
mexicanos. Se aplico el Inventario SISCO del Estrés Académico. El estudio es
transeccional, correlacional y no experimental. En la que se obtuvieron como resultados:
El perfil descriptivo del estrés académico es semejante en las 2 instituciones y que la
variable institucion escolar ejerce un papel modulador e interviniente solamente en
algunos casos de indicadores empiricos, componentes o aspectos del estrés académico.

Martin en el 2007 indag6 en Espafia, con el objetivo de analizar la relacion entre
los niveles de estrés y los exdmenes en los universitarios, asi como evaluar la influencia
de algunos indicadores de salud y del autoconcepto académico. La muestra para esta
investigacion fueron de 40 alumnos las carreras de Psicologia, Ciencias Econémicas,
Filologia Inglesa y Filologia Hispanica. Para ello se aplicaron 2 inventarios: La Escala de
Apreciacion del Estrés (EAE-G), de Fernandez Seara (1992) y el Cuestionario de
Indicadores de Salud, y la Escala de Autoconcepto Académico elaborada por Mufioz
(1999). A los alumnos se les evaludé en 2 momentos, uno cercano a sus evaluaciones y el

otro lejos de las fechas de los mismos. Luego de ello, en los resultados se evidencian
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elevados niveles de estrés durante fechas proximas a los examenes, dandose cuenta de
diferencias altamente significativas del nivel de estrés alcanzado por los estudiantes de
Psicologia en comparacion de los de Filologia Hispanica. Ademas, se encontraron efectos
dafinos para la salud (ansiedad, consumo de tabaco, cafeina o farmacos, alteraciones en
el suefio y en laingesta de alimentos) y en el autoconcepto académico de los universitarios
(peor nivel de autoconcepto académico), mientras el estresor académico se encontraba
presente.

Barraza en el 2005 estudié con el objetivo de caracterizar el estrés academico que
presentan los alumnos de la educacion media superior. Desarrollando una investigacion
descriptiva con una técnica de encuesta, que fue en base a los sintomas de la clasificacion
de Rossi (2001). La muestra estuvo constituida por 354 alumnos de educacion media
superior que asisten a las instituciones con bachillerato general en la Ciudad de Durango,
México. Usoé el programa estadistico STATS. Donde encontré que un 86% presentaba

sintomas de estrés académico.

2.2.2. Investigaciones nacionales
Oblitas, Soto, Anicama y Arana en el afio 2019, investigaron los resultados de un
programa de intervencion de Mindfulness en la reduccién del estrés académico, con un
tiempo de duracion de 8 semanas. Con una muestra conformada por 54 universitarios, un
grupo control y experimental, los cuales fueron escogidos de manera aleatoria. Para ello
se uso el Inventario SISCO de Estres Académico. Como resultados se encontrd que no
existen diferencias estadisticamente significativas de los niveles de estrés del grupo
experimental contrastado con el grupo control. Los cuales son congruentes con otras
investigaciones encontradas en relacion a la eficacia de la atencion plena en el manejo del

estrés académico.

Alvarado, Burmester, y Soto, en el afio 2018 indagaron con la finalidad de
identificar la influencia de un programa de Mindfulness en el estrés académico de
universitarios. Para ello, la investigacion fue de tipo cuasiexperimental, ejecutando
cotejos pretest y postest; identificando a una muestra de 96 estudiantes, de los cuales la
mitad pertenecieron al grupo experimental y la otra parte al grupo control.

Diferenciandose del grupo control, al experimental se les ejecuté un programa de
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Mindfulness de 12 sesiones, con una duracion de 60 minutos, durante 3 meses. El
instrumento que se utilizé fue el Inventario SISCO de Estrés Académico (Barraza).
Encontrandose como resultados la reduccion de los niveles de estrés académico en el
grupo experimental, siendo esta diferencia significativa (p< .05) en los resultados.
Ademas, las puntuaciones D de Cohen fueron mayores a 1.5, demostrando que el

programa de atencidon plena planteado por los autores fue efectivo.

Magro, Bruno y Ramirez, en el 2018, realizaron dos investigaciones de corte
cuasiexperimental, sin grupo control, estos grupos estuvieron constituidos por
universitarios de las carreras de Psicologia y Medicina de la Universidad Continental de
Per(. En el caso de los alumnos de Psicologia, se encontraron diferencias altamente
significativas en las pruebas pre y post-test en relacion con el nivel de preocupacion y
nerviosismo de los participantes (t= -3.5; p= .008) reacciones fisicas ante el estrés (t =-
2.673; p=.028) reacciones psicoldgicas ante el estrés (t= -3.576; p=.007) y capacidades
de afrontamiento ante el estrés (t= 2.956; p=.018). Ademas, se puede referir de la presente
investigacion, que la falta de un grupo control puede ser una restriccion de confiabilidad
de los resultados, no obstante, como es una investigacion inicial es de aporte tedrico que
va a servir de base para anélisis futuros y mas profundos.

Monroy en el 2017 realizd un estudio con el objetivo principal de analizar la
analogia entre el estrés académico y el manejo de tiempo en universitarios de primeros
ciclos. Para evaluar las variables se utilizo el Inventario SISCO del estrés académico (A.
Barraza, 2007) y la version en espafiol de la Escala de Manejo de Tiempo (TMBQ,
Garcia-Ros y Pérez-Gonzalez, 2012). Como resultados se obtuvieron que existe una
relacién negativa entre las reacciones psicoldgicas y comportamentales. Ademas, las
preferencias por la desorganizacion tienen relacion negativa con los tres tipos de
reacciones. Asimismo, se hallaron diferencias altamente significativas comparadas en el
sexo, repitencias, percepcion de rendimiento, cantidad de horas de estudios y presencia

de enfermedades, tanto fisicas como mentales.

Capa y Vallejos en el 2016, investigaron con la finalidad de identificar en que
medida el estrés se constituye un factor predictor del desempefio academico. Utilizando
para ello una muestra aleatoria estratificada de 278 alumnos de la Facultad de Psicologia
de la Universidad Federico Villarreal, de quienes sus edades se comprendian desde los

17 a 25 afios de edad. Respecto a la metodologia, el disefio que se aplicé fue no
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experimental de tipo descriptivo, comparativo y correlacional. Dentro de los instrumentos
aplicados fueron los siguientes: el Inventario SISCO del estrés académico y las actas
académicas. Obteniéndose como resultados que la confiabilidad y validez del inventario
son adecuadas. Ademas, el 75% de la muestra total mantiene niveles moderado e intenso
de estrés, siendo de mayor presencia en las mujeres que en los varones. Asimismo, cuando
se aplico el analisis de regresion mostro que existe relacion significativa y negativa entre
el estrés y desempefio académico (R = 0.61; p = -0.61; p< .01). y cuando se realiza un
analisis comparativo entre los universitarios que tenian estrés leve y alto se encontraron
diferencias altamente significativas en la frecuencia de uso de las estrategias de

afrontamiento.

Succar en el 2014 investigd con el objetivo de evaluar la relacion entre el
Mindfulness y la calidad del suefio en 123 alumnos, de los cuales el 35% fueron hombres
y 65%, mujeres, de 17 a 21 afios de edad. Como resultados se evidencia una relacion
inversa, donde a un mayor nivel de Mindfulness existe mejor calidad de suefio, y este
ultimo se relaciona con la facilidad de poder actuar con conciencia, para no juzgar y para
describir las experiencias internas. También, compararon a un grupo de estudiantes que
tenian un alta y otro grupo con baja calidad de suefio, mostrando un puntaje mayor de
estrés en aquellos estudiantes que poseian una baja calidad del suefio. Asimismo, no se
encontraron diferencias entre varones y mujeres. Por lo que se puede concluir que un
programa basado en el Mindfulness es beneficioso para intervenir o prevenir los trastornos

del suefo en los universitarios.

2.3. Estructura tedrica y cientifica que sustenta el estudio y esquema iconografico
2.3.1. Estrés académico

El término estrés lo acufio por primera vez, Hans Selye en 1936. Quien realizd un
experimento con el objetivo de descubrir una hormona sexual, para ello les inyectd
extracto de ovarios a unos roedores, teniendo condiciones inadecuadas del entorno fisico
(temperaturas extremas, ejercicio extenuante, traumatismos y a la inyeccion de distintas
drogas) en el cual habitaban roedores, generandoles problemas de salud como: la
aparicion de ulceras pépticas, reduccion del sistema inmunitario, y engrosamiento de las
glandulas suprarrenales. De este experimento, segin Bertola (2010), Selye en el British
Journal Nature denominé Sindrome General de Adaptacion (SAG), como una reaccién

del organismo para adaptarse a un ambiente diferente a la cual estad sometido. EI SAG
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estd conformado por 3 etapas: la primera es llamada de alarma; la que incluyen cambios
como hipertrofia e hiperactividad de la corteza suprarrenal, involucion del timo e
hipersecrecion de corticotroina y tirotroina. Seguido por una etapa donde los 6rganos
obtienen sus funciones de manera normal, haciendo resistencia. Sin embargo, si esta
situacion persiste por un tiempo entre uno a tres meses, procede a una etapa llamada

agotamiento, teniendo como consecuencia la muerte.

A partir de ahi empezaron los investigadores a conceptualizar al estrés de diversas
maneras, como: Hans Selye (1936) refiere que es una “respuesta no especifica del
organismo frente a toda demanda a la cual se encuentre sometido”. Asimismo, Mc. Grath
(1970) lo definié como “el desequilibrio sustancial percibido entre la demanda y la
capacidad de respuesta del individuo, bajo condiciones en las que el fracaso ante dicha
demanda posee importantes consecuencias”. Lazarus y Folkman en 1986 consideraron
que el estrés es producto de la correlacion entre una persona y su ambiente, interpretado
por €l como amenazante que puede generar peligro o riesgo el bienestar. Asi como la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) en 1994 lo define como “el conjunto de

reacciones fisioldgicas que preparan al organismo para la accion”.

El término estrés es un término interesante y complejo, ante esto Martinez y Diaz
(2007) mencionan que el estrés se puede evidenciar a través del nerviosismo, tension,
cansancio, agobio, inquietud. Asimismo, puede generar incapacidad de afrontamiento o
incompetencia interrelacional en la socializacion.

Barraza (2005), refiere que el estrés académico es aquel que sobrellevan los
alumnos y que tiene como punto de partida exclusiva a los estresores que son afines a
diversas actividades en el ambito académico y/o escolar pudiendo generar problemas de
salud; debido a la relacion inadecuada entre la personay los eventos de su medio externo,
siendo interpretados como amenazantes para su entorno saludable.

Martinez y Diaz (2007) mencionan que el estrés académico es la consecuencia
generada por diversos elementos que intervienen en el mismo, ya sean fisicos,
emocionales o ambientales, las cuales ejercen presion al momento que una persona quiera
enfrentarse a situaciones cotidianas relacionadas al aspecto académico (examenes,

interaccion con los comparieros y profesores) y la resolucion de problemas.
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2.3.1.1. Estresores
Barraza (2004), manifiesta la existencia de tres tipos de estresores fisicos (ruido, toxinas
y todas las demas substancias concretas que pueden ejercer algin impacto en nuestro
organismo), sociales (interaccion con nuestros congéneres, son externos) y psicologicos

(son internos e incluyen a las emociones).

2.3.1.2. Sintomas del estrés academico

El estrés es exteriorizado en los alumnos de manera individualizada, variando en la

cantidad y variedad. Pueden ser de tipo fisico, psicologico y comportamental (Rossi,

2001):

2.3.1.2.1 Sintomas fisicos
Son todas las reacciones que interviene el propio cuerpo, tales como:
morderse las ufias, temblor muscular, migrafa, insomnio, etc.

2.3.1.2.2 Sintomas Psicoldgicos
Son conductas que tienen relacion con los aspectos cognitivos y emocionales
del individuo; por ejemplo: dificultades para concentrarse, bloqueo mental,
depresidn, ansiedad, etc.

2.3.1.2.3 Sintomas comportamentales
Son todo tipo de conductas de la persona, como: discusion, aislamiento,

disminucién o aumento del consumo de alimentos.

2.3.1.3. Afrontamiento al estrés
Lazarus y Folkman (1986) se refieren a las estrategias de afrontamiento como los
esfuerzos conductuales y cognitivos orientados para afrontar las demandas ambientales e

internas, analizadas como situaciones que exceden los recursos de una persona.

2.3.1.4. Modelo sistémico cognoscitivista para el estudio del estrés académico:
Este modelo esta basado en la Teoria General de los Sistemas y el Modelo
Transaccionalista del Estrés. El enfoque transaccional de Lazarus y Folkman (1986),
refieren la forma que una persona reacciona al estrés; es dependiendo de la percepcién y
valoracion cognitiva del mismo, a diferencia del tipo de situacion en si. A demas, el

supuesto sistémico, se refiere a que la persona forma parte de un sistema abierto que se
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relaciona con el entorno en un continuo circuito de entrada (imput) y salida (output) para

alcanzar un equilibrio sistémico (\VVéase Grafico 1).

Barraza, 2006, plantea que el proceso se daria, en primer lugar, en el entorno de una
persona con un conjunto de demandas o exigencias. En segundo lugar, estas demandas se
someten a un proceso de valoracion por parte de la persona en mencion. Siguiendo el
procedimiento, la persona analiza que las demandas superan sus recursos personales y los
puede valorar como estresores, luego estos estresores serian el input que entra al sistema
y genera inestabilidad sistémica en la relacion entre la persona y su medio. Luego, la
inestabilidad sistémica genera que la persona valore nuevamente la capacidad de afrontar
(coping) la situacién estresante, estableciendo cuél es la manera mas adecuada de
enfrentar dicha situacion. Asimismo, el sistema de la persona reacciona con estrategias
de afrontamiento (output) a las demandas del entorno. Al finalizar, cuando se aplican las
estrategias de afrontamiento, si es que son exitosas, el sistema recobra su homeostasis
sistémica; sin embargo, en la situacion que las estrategias no sean exitosas el sistema
ejecuta un nuevo proceso de valoracion que lo orienta a efectuar un ajuste de las

estrategias para lograr el efecto esperado.

WODELO SISTEMICO COGNOSCITIVISTA DEL ESTRES ACADEMICO

“PERSONA

Valoracion

DESEQUILIBRIO
SISTEMICO

1
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(Coping)

QUTPUT—
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Figura 1: Modelo Sistémico cognoscitivista para el estudio del estrés académico.
Extraido de Barraza, A. (2006). Un modelo conceptual para el estudio del estrés
académico.

Como se ha podido analizar en parrafos anteriores, el modelo sistémico
cognoscitivista planteado por Barraza, es bastante completo al referirse sobre la
activacion del estrés académico teniendo en cuenta factores ambientales y personales,
donde se va evaluando y analizando cada etapa teniendo en cuenta las reacciones diversas,
dependiendo de la valoracion de la situacion, que va a generar la aplicacion de estrategias
de afrontamiento para superar numerosas situaciones externas, siendo diferentes las

reacciones dependiendo de las estrategias personales.

2.3.2. Elementos del Mindfulness
Jon Kabat-Zinn citado por Acosta (2014) menciona que el Mindfulness consiste en estar

presente y atento en el aqui y el ahora, evitando los juicios de valor. Siendo los elementos

béasicos la atencion, el presente y el no juzgar:

2.3.2.1. La atencidn incluye la eleccion por parte de la mente de forma clara y vivida, de
uno o mas objetos.

2.3.2.2. El presente refiere a este momento, el ahora, nuestro propio hogar interno en el
cual vivimos; es lo Unico real. El pasado y el futuro solo existen como verbos,
no como algo real en este momento. Ambos sélo existen ahora, ya sea como
recuerdos 0 como expectativas.

2.3.2.3. El no juzgar es la ausencia de interpretaciones y valoraciones como bueno o

malo, feo o bonito, conveniente o inconveniente, etc.

2.3.3. Componentes del Mindfulness:
Pérez y Botella (2006) refieren que los componentes son los siguientes:

2.3.3.1. Atencién al momento presente
Centrarse en el lugar presente, y no prestar atencion a las experiencias pasadas
o futuras.

2.3.3.2. Apertura a la experiencia
Capacidad de observar y analizar la situacién sin interponer las creencias

propias del individuo.
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2.3.3.3.  Aceptacion
El aceptar sin emitir juicio de los pensamientos y sentimientos de los sucesos
que vivencias y experimentan las personas.

2.3.3.4. Dejar pasar
Implica el no quedarse con un mismo pensamiento, emocidn, sensacion o deseo
de un suceso.

2.3.3.5. Intencidn

Es lo que busca cada persona al momento de practicar la conciencia plena.

Entonces cuando una persona usa el Mindfulness vive el momento presente, se da
cuenta lo que esta sucediendo a su alrededor y sabe hacer elecciones adecuadas sobre
como responder a su experiencia, de modo que no sea arrastrado por las reacciones
negativas habituales como el estrés, ansiedad, célera, frustracion.

El funcionamiento de la técnica Mindfulness es de la siguiente manera: Interrumpe
el ciclo de dificultad y tension, reaccion y sufrimiento; reemplazandolo con amabilidad,

aceptacién y conciencia y eleccion.

Antes del Mindfulness:

Dificultad

v tension 4 | Reaccion I:> Sufrimiento

Después del Mindfulness:
Amabilidad :> Eleccion

Figura 2. Funcionamiento del Mindfulness, por Tapia, P. (2019). Elaboracion propia del

autor.

2.3.4. Utilidades del Mindfulness:
2.3.4.1. Reduccion al estrés basada en la Atencion Plena (Mindfulness Based

Stress Reduction - MBSR)
Fue desarrollado por Jon Kabat-Zinn en 1982. Pérez y Botella (2006), mencionan que

para afrontar el sufrimiento y estrés el MBSR plantea asumir actitudes variadas, por
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ejemplo: evitar juzgar, permanecer paciente, adoptar “una mente de principiante”, evitar
esforzarse por lograr ningun propdsito, admitir y dejar pasar.

La conciencia plena o Mindfulness se origind en las palabras de Buddha,
actualmente varias de las técnicas utilizadas derivan de ella, por lo que puede efectuarse
como un conjunto de practicas susceptibles de ser ensefiadas. Delgado et. al. (2010)
consideran que en la préctica cotidiana, hay diferentes aplicaciones como las siguientes:
a) El programa de reduccion del estrés basado en la conciencia plena (Kabat-Zinn, 2013),
desarrollada en un inicio para manejar el dolor cronico y problemas de estrés y ansiedad;
b) La terapia cognitiva en prevencién de recaidas para la depresion basada en la
conciencia plena (Segal, Williams y Teasdale, 2002); y c) El entrenamiento en prevencion
de recaidas para adicciones basado en la conciencia plena (Marlatt y Donovan, 2005).

Las aplicaciones basadas en el Mindfulness se aplican en el tratamiento de
problemas alimentarios (p. €j., Baer et al., 2005), ansiedad generalizada (p. €j., Craigie et
al., 2008; Evans et al., 2008; Kim et al., 2009), el trastorno obsesivo compulsivo (p. €j.,

Patel et al., 2007), y otras dificultades afines con el estrés y el estado de animo.

2.4. Definicion operacional de las variables, dimensiones e indicadores
2.4.1 Programa de Mindfulness
El programa se fundamenta en la Reduccion del Estrés Basado en la Atencion Plena
(Mindfulness Based Stress Reduction-MBSR) de Kabat-Zinn (1982).
Kabat-Zinn (2013) refiere que el Mindfulness es ser consciente, desarrollandose
al momento de prestar una atencion plena, sostenida, deliberada y sin juzgar el momento
presente. Los componentes del Mindfulness son: atencién al momento presente, apertura

a la experiencia, aceptacion, dejar pasar y la intencién.

2.4.2 Estrés académico
El estrés académico es un proceso integral de caracter adaptativo y esencialmente

psicolégico, que se presenta en tres momentos: Primero cuando los estudiantes se
perciben expuestos a contextos escolares, a una serie de demandas que, bajo la valoracion
del estudiante, son consideradas estresores (input). El estrés para Barraza (2007)
menciona que existen diferentes dimensiones, los estresores, sintomas (reacciones) y

estrategias de afrontamiento. Siendo los primeros, situaciones poco agradables que
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generan estres; el segundo se refiere a los indicadores del cuerpo como reacciones ante
situaciones estresantes, como sintomas fisioldgicos, conductuales y emocionales. A su
vez, las estrategias de afrontamiento son las acciones a realizar para afrontar diversas
situaciones que pueden generar estrés y asi poder restaurar el desequilibrio sistémico.
(Barraza, 2007).

2.5 Hipdtesis

2.5.1 Hipotesis general
Si se aplica el Programa de Mindfulness Grupal en estudiantes de una Universidad Privada
de Lima Metropolitana, entonces lograra controlar los niveles de estrés académico.

2.5.2 Hipotesis especificas

H1: Se encontraran diferencias significativas entre el grupo receptor del programa vy el
grupo control en las puntuaciones del estrés academico antes y después de la
intervencion.

H2: Se encontraran diferencias significativas entre el grupo receptor del programa vy el
grupo control en la frecuencia de las demandas del entorno que son valoradas como
estimulos estresores antes y después de la intervencidon en estudiantes de una
Universidad Privada de Lima Metropolitana.

H3: Se encontrarén diferencias significativas entre el grupo receptor del programa y el
grupo control en la frecuencia con que se presentan los sintomas o reacciones al
estimulo estresor antes y después de la intervencion en estudiantes de una
Universidad Privada de Lima Metropolitana.

H4: Se encontraran diferencias significativas entre el grupo receptor del programa y el
grupo control en la frecuencia de uso de las estrategias de afrontamiento para el
control del estrés académico en estudiantes de una Universidad Privada de Lima

Metropolitana.
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2.6 Variables
Tabla 1

Matriz de operacionalizacion: Programa de Mindfulness

Variable Definicion Definicion Dimensiones Indicadores Instrumentos
independiente conceptual operacional
Programa de EI programa estard Manifestaciones 10 sesiones de 60 a. Autoexploracion corporal  Registro de
Mindfulness Basado en La cognitivas, minutos cada una. 2 (body scan) actividades en
Grupal Reduccion del Estrés afectivas y Veces por semana. b. Meditacién Mindfulness 0 cada sesion.
Basada en la Atencién comportamentales vipassana, en posicion
Plena  (Mindfulness a  través  del sentada o bien caminando.
Based Stress método c. Estiramientos y posturas
Reduction-MBSR) de experimental. de Hatha Yoga
Kabat-Zinn (1982). d. Atencién a lavida

cotidiana

Fuente: Elaboracion propia (Tapia, 2021)
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Tabla 2

Matriz de operacionalizacion: Estrés académico

Variable

Definicién conceptual Definicién Dimensiones Indicadores Instrumento items
dependiente operacional
Estrés Es un proceso integral de Expresion de 0-33: Leve Inventario SISCO
académico caracter adaptativo y sintomas en el Estresores 34 - 66: de Estrés
esencialmente psicoldgico, organismo. Moderado académico 3.1 hasta 3.9
que se presenta en tres Sintomas 67 —100:
momentos: Primero cuando (reacciones) Profundo

los alumnos se ven expuestos
en contextos escolares, a una
serie de demandas que, bajo
la valoracion del alumno, son
consideradas estresores (input
(Barraza, 2007)

Estrategias de

afrontamiento

(Barraza, 2007)

4.1 hasta 4.15

Fuente: Elaboracion propia (Tapia, 2021)
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CAPITULO Il
MARCO METODOLOGICO

3.4 Tipo de investigacion, por el enfoque, nivel, disefio de la investigacion y métodos
3.4.1 Tipo de investigacion

Es una investigacion experimental, entendida por (Hernandez, Fernandez y Baptista,

2014), cuando un investigador pretende explicar la posible causa que genera el efecto de

una variable a estudiar, teniendo 2 tipos de variables, la dependiente y la independiente.

3.4.2 Método de investigacion
Cuantitativo, donde se hace empleo de la recoleccion de informacion para luego
corroborar las hip6tesis en funcién al analisis estadistico para finalmente poder probar
teorias y formular ciertos patrones de conductas (Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014).

3.4.3 Disefio de investigacion
El disefio correspondiente para esta investigacion, es: cuasi-experimental con pre - post
test y grupos intactos donde hay un grupo control y uno experimental (receptor del
programa); debido a que los sujetos no se asignaran al azar a los grupos, sino que dichos
grupos ya estaran conformados antes del experimento (Hernandez, Fernandez y Baptista,
2014).

3.5 Poblacion y muestra

3.5.1 Poblacién
La poblacién de este estudio estara constituida por 900 estudiantes pertenecientes a la
Escuela de Psicologia de una universidad particular de Lima, cuyas edades aproximadas

oscilan entre 18 a 40 afios, de ambos sexos.

3.5.1.1 Criterios de inclusion
Alumnos que se encuentran matriculados en una Universidad Privada de Lima
Metropolitana.
Alumnos pertenecientes a la Escuela de Psicologia.

Alumnos que tienen puntajes mayores o iguales a 75 segun el Inventario SISCO.
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3.5.1.2 Criterios de exclusion
Universitarios que no se encuentren matriculados en una Universidad Privada de Lima
Metropolitana.
Alumnos que no pertenezcan a la Escuela de Psicologia.
Alumnos que no puedan asistir en el horario del programa.
Alumnos que tienen puntajes bajos de nivel de estrés segun el Inventario SISCO.
Alumnos que hayan dejado la carrera y asistan sin estar matriculados.

3.5.2 Muestra
El tipo de muestreo serd no probabilistico por conveniencia, ya que se trabajara con una
muestra de 60 universitarios pertenecientes a la Escuela de Psicologia. Para ello, se
dividiran en dos grupos, experimental y control, conformado por 30 estudiantes cada uno.
El grupo experimental recibira el programa de Mindfulness Grupal mientras que el grupo
control no recibird ningdn tipo de intervencion. La division de ambos grupos la
determinard los puntajes que obtengan los estudiantes del Inventario SISCO ya que nos

arrojara puntajes cuantitativos de estrés académico.

3.5.2.1 Criterios de separacion
El participante sera separado del programa si acumula el nimero de 3 inasistencias a mas

en las sesiones segun el cronograma establecido.

3.6 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos
3.6.1 Ficha técnica del Inventario SISCO del estrés académico
Nombre: Inventario SISCO del Estrés Académico
Autor: Barraza, A. (2007)
Modo de aplicacion: Individual y Colectiva
Duracion: 15 minutos
Materiales: Cuadernillo de preguntas y una plantilla de respuestas.
Tipo de respuesta: Los items son respondidos a través de 2 tipos de respuesta: de tipo
dicotémica (si 0 no) o de un escalamiento tipo Likert de 5 valores numéricos (del 1 al 5

donde uno es poco y cinco es mucho).
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Descripcion: La escala consta de 31 items distribuidos de la siguiente manera:

1 item filtro que permite determinar si el encuestado es candidato o no a contestar el
inventario.

1 item que, permite identificar el nivel de intensidad del estrés académico.

8 items que, permiten identificar la frecuencia en que las demandas del entorno son
valoradas como estimulos estresores.

15 items que, permiten identificar la frecuencia con que se presentan los sintomas o
reacciones al estimulo estresor.

6 items que, permiten identificar la frecuencia de uso de las estrategias de afrontamiento.

Modelo teérico: El Inventario SISCO, estda basada en el Modelo Sistémico
cognoscitivista del estrés académico.

Validez: Validada por Ancajima (2017) en Trujillo, La Libertad, Perd. La prueba de
validez por contenidos se realizé por medio del criterio de jueces y del estadistico V —
Aiken. Los jueces que evaluaron fueron 10. Donde los items de la dimension estimulos
estresantes: 4, 5, 6, 7, 8 y 10 consiguieron puntajes v de 1 (p< .01) y el item 3 obtuvo
puntaje de .95 (p< .05). En la dimensién de sintomas, los items 13, 14, 17, 18, 19, 20 y
21 obtuvieron valores v de 1 (p< .01); los items 11y 24, de .95 (p< .05) y los items 12 y
23, valores de .90 (p< .05). Finalmente, en la dimension estrategias de afrontamiento
fueron los items 27, 28, 29, 30 y 31 los que obtuvieron valores v=1y el item 26 obtuvo
valor de v=.90. Entonces, Ancajima (2017) en Truijillo, lleg6 a la conclusion que los 29
items reflejaron aceptables en cuanto a su relevancia como parte de la escala SISCO de

estrés académico.

Confiabilidad: Ancajima (2017) en Trujillo realiz6 los analisis de confiabilidad.
Realizando los analisis respectivos basados en los coeficientes de consistencia interna a
través del coeficiente omega, en la cual la dimensién estrategias de afrontamientos con 6
items obtuvo un puntaje de .74, en la dimension estimulos estresantes de 8 items, valor

de .85y la dimension sintomas, puntaje de .94.

El siguiente programa ha sido evaluado bajo los criterios de Pertinencia, Relevancia y

Claridad con alternativas dicotomicas.
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Tabla 3

Fuente de evidencia de Validez de Contenido por Criterio de Jueces del Programa de

Mindfulness Grupal

Sesion  Claridad  Congruencia Opinion de aplicabilidad

Si  No Si No J1 J2 J3 J4 J5 J6 J7
1 X X A* A* A* A* A* A* A*
2 X X A* A* A* A* A* A* A*
3 X X A* A* A* A* A* A* A*
4 X X A* A* A* A* A* A* A*
5 X X A* A* A* A* A* A* A*
6 X X A* A* A* A* A* A* A*
7 X X A* A* A* A* A* A* A*
8 X X A* A* A* A* A* A* A*

Fuente: Elaboracion propia (Tapia, 2021)

* Aplicable

3.7 Descripcion de procedimientos de analisis

Para la ejecucion de la presente investigacion se realizo las siguientes etapas:

Se tramitaron los permisos necesarios para poder trabajar con la muestra indicada.
Asimismo, se hizo de conocimiento a los alumnos sobre el programa, solicitandoles su
consentimiento informado y a quienes aceptaron las condiciones del estudio se les
administrd el Inventario SISCO de Estrés Académico de manera grupal a todos los
estudiantes de la universidad, para poder determinar los puntajes y niveles que poseen en
el estrés académico.

Luego, a los estudiantes, de acuerdo a su puntaje en Inventario SISCO de Estrés
Académico, se les asign6 para que conformen el grupo experimental y el grupo control.
Aquellos participantes que obtuvieron altos puntajes en el inventario participaran dentro
del grupo experimental y el grupo control. Y a los que obtuvieron menor puntaje también
formaron parte del grupo control.

Después de ello se les aplico el Programa de Mindfulness Grupal que fue

construido para el presente estudio al grupo experimental (receptor del programa). Este
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programa consto de 10 sesiones, las que fueron ejecutadas dos veces por semana con un
tiempo de 60 minutos, en un ambiente con iluminacion y ventilacion adecuadas.

Después de la aplicacion del programa se procedio a realizar procedimientos
estadisticos determinados, empezando por estadisticos descriptivos. Consecutivamente se
realizaron los estadisticos inferenciales, empezando por la aplicacion de la prueba de
normalidad Shapiro-Wilk por presentar 60 unidades muestrales.

Segun el resultado de dicha prueba respecto a la distribucion de los datos alrededor
de la media, se optd por el estadistico paramétrico/no paramétrico t de Student para
muestras relacionadas/W de Wilcoxon. Luego de esta comparacion intragrupos, se apostod
por la prueba d de Cohen/g de Hedges para mensurar el tamafio del efecto en funcion a
las diferencias del grupo experimental.

Asimismo, en el caso de la comparacion intergrupos se aplicé una prueba para
analizar la homogeneidad de las varianzas. Asi, se optd por el test de Levene, cuyo
resultado defini6 el uso de pruebas paramétricas/no paramétricas, como la t de student
para muestras independientes/U de Mann-Whitney.

Teniendo en cuenta que todos estos procedimientos se realizaron mediante el
programa estadistico SPSS v. 28 en funcién a los datos de pre y post test antes y después

de aplicado el programa de Mindfulness Grupal.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y ANALISIS DE RESULTADOS
4.4 Resultados
4.1.1. Analisis descriptivo de la variable dependiente pre y postest

El primer andlisis que se realizd fue para hallar las medidas descriptivas de las
dimensiones del Inventario de Estrés Académico: estresores, sintomas (reacciones) y
estrategias de afrontamiento. Pudiendo observarse en la tabla, las medidas descriptivas de
las 3 dimensiones del estrés académico, del pre-test, donde se evidencian la media,
desviacion estandar y varianza, para ambos grupos, tanto en el grupo experimental y el
control. Respecto al grupo experimental se obtuvo una media de 64.40, un 62.63 y un
59.17 en las dimensiones de estresores, estrategias de afrontamiento y reacciones,
respectivamente, y una media de 61.57 del estrés total. Mientras que en el grupo control
se consiguio una media de 64.67, un 63.83 y un 58.30 en las dimensiones de estresores,
estrategias de afrontamiento y reacciones, correspondientemente, y una media de 61.47

del estrés total.
Tabla 4

Medidas descriptivas de las de las dimensiones del estrés académico para ambos
grupos: experimental y control, pre test.

) _ Grupo Experimental Grupo Control
Dimensiones
X D.S. S2 X D.S. S2
Estresores 64.40 9.676 93.628 64.67 9.750  95.057

Sintomas (reacciones) 59.17 14,108 199.040 58.30 11.549 133.390
Estrategias de

_ 62.63 10.601 112.378 63.83 10.684 114.144
afrontamiento

Estrés total 61.57 9.085 82.530 61.47 7592 57.637

En la tabla 5, se observa el analisis de medidas descriptivas de las 3 dimensiones del
Inventario de Estrés Académico, del post-test, donde se evidencian la media, desviacién
estandar y varianza, para ambos grupos, tanto en el grupo experimental y grupo control.
Respecto al grupo experimental, se obtuvo una media de 46.80, un 37.17 y un 31.73 en

las dimensiones de estrategias de afrontamiento, estresores y reacciones, respectivamente,

29



y una media de 36.30 del estrés total. Mientras que en el grupo control, se consiguié una
media de 68.40, un 67.90 y un 62.00 en las dimensiones de reacciones, estresores y
estrategias de afrontamiento correspondientemente, y una media de 66.90 del estrés total.
En donde se puede interpretar que disminuyeron los promedios de estrés académico en

los estudiantes después de haber sido asistentes al Programa de Mindfulness Grupal.

Tabla 5
Medidas descriptivas de las de las dimensiones del estrés académico para ambos

grupos: experimental y control, post test.

_ ) Grupo Experimental Grupo Control
Dimensiones
X D.S. S2 X D.S. S2
Estresores 37.17 5.032 25.316 67.90 7.5540  56.852

Sintomas (reacciones) 31.73 3.769 14.202 68.40 10.695 114.386
Estrategias de

_ 46.80 9.434 88.993 62.00 7.834 61.379
afrontamiento

Estrés total 36.30 3.164 10.010 66.90 7.014 49.197

4.1.2. Andlisis de normalidad de las variables de estudio
Otra de las pruebas que se realizd para identificar qué analisis estadisticos inferenciales
se emplearan y a partir de ello identificar el tipo de estadistica a usar, sea paramétrica o
no paramétrica. Para ello se uso la prueba de bondad de ajuste de Shapiro Wilk, ya que la
muestra en cada grupo fue menos de 50 personas, para verificar si las variables de estudio
cumplen con los parametros de la normalidad o no. En la tabla 6, se visualiza la prueba
de Shapiro Wilk, donde da como resultado el nivel de significancia es mayor a .05
(p > .05); es decir la curva de distribucidn es normal, ya sea en los puntajes totales y de
las dimensiones del Inventario de Estrés Académico, en la condicién pre-test. Por lo tanto,
en la actual pesquisa se utilizaron pruebas estadisticas paramétrica para los analisis

comparativos.
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Tabla 6

Analisis estadistico de la prueba de bondad de ajuste Shapiro Wilk en condicién pre-

test para ambos grupos.

Dimension del estrés

Grupo Experimental

Grupo Control

académico Shapiro - Wilk p Shapiro - Wilk p
Estresores 0.949 159 0.961 337
Sintomas (reacciones) 0.960 .305 0.948 154
Estrategias de afrontamiento 0.979 .805 0.953 .205
Estrés total 0.976 707 0.973 623

* Significativa (p < .05)

En la tabla 7, se muestran los resultados de la prueba de bondad de ajuste Shapiro Wilk,

en condicion post-test. Se da cuenta que las puntuaciones de las dimensiones del

inventario de Estrés Académico, siguen con distribuciones normales (p > .05) y no

normales (p < .01; p < .001), por lo tanto, se analizardn los andlisis con pruebas

paramétricas y no paramétricas dependiendo de los resultados. En el caso del grupo

control, tanto en el estrés total y la dimension sintomas se usaran pruebas no paramétricas

y en las demés dimensiones, pruebas no paramétricas.

Tabla 7

Analisis estadistico de la prueba de bondad de ajuste Shapiro Wilk en condicion pos-test

para ambos grupos.

Dimensién del estrés

Grupo Experimental

Grupo Control

académico Shapiro - Wilk p Shapiro - Wilk p
Estresores 0.945 125 0.952 192
Sintomas (reacciones) 0.971 561 0.858*** .001
Estrategias de afrontamiento 0.938 .081 0.934 .062
Estrés total 0.924* .035 0.857*** .001

*** Altamente significativa (p < .001)
** Muy significativo (p <.01)
* Significativa (p < .05)
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4.1.3. Resultados en el grupo experimental comparando las condiciones prest y
post-test
La Tabla 8 se muestran los resultados de la prueba de Wilcoxon, comparando las medias
del pre y post test del grupo experimental en la variable total del estrés académico. Se
puede dar cuenta que existen diferencias altamente significativas (p < .001) para esta
variable después de haber sido aplicado el Programa de Mindfulness Grupal, siendo
mucho menor en el post test.
Tabla 8
Efectos en el estrés académico para el grupo experimental en condicién pre y post-test.
Pre-test / Post-test

Dimensién

Rango promedio  Suma de rangos W p
Estrés académico 15.50 465.00 -4.784 .000

En la Tabla 9, se demuestran los efectos de la prueba “t” de Student para grupos
relacionados, encontrdndose diferencias altamente significativas (p < .001), en la
dimension estresores tanto en la condicidn pre y post test. Dando en cuenta que el nivel
de los estresores en el post test del grupo experimental, ha disminuido significativamente

después de haber sido parte del Programa de Mindfulness Grupal.

Tabla 9
Efectos de la dimensidn estresores para el grupo experimental en condicion pre y post-
test.
_ . Pre-test / Post-test
Dimension
“t” gl p
Estresores 18.001*** 29 .000

Ademas, en la tabla 10 muestran las diferencias de las medias en la condicién pre y post
test del grupo experimental luego de haber realizado el Programa de Mindfulness Grupal.
Dandose cuenta que las reacciones del estrés han disminuido en el post-test, siendo

cambios altamente significativos (p < .001).
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Tabla 10

Efectos de la dimensidn reacciones para el grupo experimental en condicion pre y post-

test.
. . Pre-test / Post-test
Dimension
“t” gl p
Reacciones 12.782*** 29 .000

Asimismo, en la Tabla 11 se evidencian los resultados de la prueba “t” de Student para
grupos relacionados en la dimension estrategias de afrontamiento. Se da cuenta que
existen diferencias altamente significativas (p < .001) entre las puntuaciones de media en
las condiciones pre-test y post-test para el grupo experimental. Ahora poseen una mejor

valoracion de si mismo.

Tabla 11
Efectos de la dimension estrategias de afrontamiento para el grupo experimental en

condicidn pre y post-test.

Pre-test / Post-test

C‘t” gl p
Estrategias de afrontamiento ~ 6.514*** 29 .000

Dimension

4.1.4. Resultados en el grupo control comparando las condiciones pre y post-test
Referente al grupo control, es decir al grupo de personas quienes no participaron del
Programa de Mindfulness Grupal, también se procedié a realizar la diferencia de medias
del grupo pre y post test. Mostrandose en la tabla 12, la prueba de Wilcoxon, del estrés
académico en condiciones pre y post test con respecto al grupo control. Se tiene como
resultado que no existen diferencias significativas (p > .05) de las medias; pudiendo
deberse a que no participaron del Programa de Mindfulness Grupal.

Tabla 12

Efectos del estrés académico para el grupo control en condicion pre y post-test.

) Pre-test / Post-test
Variable

Rango promedio  Suma de rangos W p
Estrés académico 15.74 393.50 -3.810 .062
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En la tabla 13, se visualizan los resultados de la prueba “t” de Student para grupos
relacionados en la dimensidn estresores en condiciones pre y post test con respecto al
grupo control del estudio. Por lo que se puede dar cuenta que no existen diferencias

significativas (p > .05) en las medias de los datos recolectados en este grupo.

Tabla 13
Efectos de la dimension estresores para el grupo control en condicion pre y post-test.
Pre-test / Post-test
“t” al p
Estresores -2.200 29 136

Dimensién

La Tabla 14 muestra los resultados de la prueba de rangos asignados de Wilcoxon para el
componente razonamiento moral en condiciones pre y post test para el grupo control, el
cual no fue sometido a la influencia del programa. Se puede observar, al igual que las
anteriores tablas, que no existen diferencias significativas (p > .05) entre los puntajes
obtenidos de los datos recolectados en este grupo.

Tabla 14

Efectos de la dimensidn reacciones para el grupo control en condicion pre y post-test.

_ Pre-test / Post-test
Variable del programa

Rango promedio  Suma de rangos W p

Reacciones 15.82 443.00 -4.334 .067

Asimismo, la Tabla 15 muestra los resultados hallados por la prueba “t” de Student para
la variable autoestima en condiciones pre y post test para el grupo control respectivamente.
Se hallé que no existe diferencias significativas (p > .05) entre los puntajes de media de
los datos recolectados en el mencionado grupo de estudio. Esto se deberia a que no

recibieron la aplicacion del programa ART-R.
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Tabla 15
Efectos de la dimension estrategias de afrontamiento para el grupo control en

condicion pre y post-test.

Pre-test / Post-test

“t” gl p
Estrategias de afrontamiento 1.251 29 221

Variable del programa

4.5 Analisis y discusion de resultados

En la presente investigacion, los resultados corroboraron las hipétesis de investigacion,
tanto la general como las especificas. Se precisa que el Programa de Mindfulness Grupal
presentd diferencias significativas respecto al pre y post test en el grupo experimental,
evidenciandose cambios en las dimensiones del estrés académico: Sintomas, estresores y
estrategias de afrontamiento. Anteriormente también fue demostrado por estudios
realizados, en el ambito internacional y nacional, como las investigaciones de: Gutiérrez,
Becerra, Martinez y Garcia (2017); Bonilla y Padilla (2015); De La Fuente, Franco y
Mafias (2010) y Alvarado, Burmester y Soto (2018).

En relacion con la investigacion realizada por Gutiérrez, Becerra, Martinez y
Garcia (2017); se encontraron resultados semejantes, habiendo ellos realizado una
investigacion de corte experimental con el objetivo de analizar los efectos de la
meditacion en el estrés académico, encontrando diferencias significativas (p= .002), lo
cual es anéalogo a la presente investigacion, siendo las diferencias altamente significativas
(p=.000).

Ademas, los resultados son similares a los mostrados por Bonillay Padilla, (2015),
encontrando un aumento significativo de atencién plena y disminucién significativa de
ansiedad generalizada, asi como de estrés académico, habiendo aplicado estrategias de
atencion plena y actividades de practica diaria. Y en la presente investigacion se usaron
estrategias y técnicas del Mindfulness, pudiendo aseverar que las diversas estrategias y
técnicas que buscan la atencion plena en las personas tienen un alto grado de efectividad
y eficiencia en la reduccion de diversos sintomas que afectan a la salud mental.

Referente a la investigacion realizada por De La Fuente, Franco y Mafias (2010),
en la cual también aplicaron un programa de Mindfulness para disminuir el cansancio
emocional y burnout. Encontrandose diferencias significativas del grupo control y

experimental. Asi como los resultados de Alvarado, Burmester y Soto (2018), quienes
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realizaron un programa basado en la atencién plena y encontraron diferencias
significativas en el grupo experimental. La cuél también es similar a la presente pesquisa,
donde se usaron diferentes estrategias del Mindfulness Grupal con la finalidad de
disminuir los diversos sintomas del estrés académico en estudiantes universitarios. Lo
que podriamos concluir que las diversas técnicas de Mindfulness y Atencion Plena

lograron disminuir los sintomas de estrés académico.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

En correspondencia a los objetivos formulados se obtienen las siguientes conclusiones:

Respecto al objetivo general, se concluye que se determing los efectos de la préctica del
Mindfulness Grupal para el control del estrés académico en estudiantes de una
Universidad Privada de Lima Metropolitana, demostraron diferencias altamente

significativas (p < .001).

Respecto al objetivo especifico 1, al identificar la existencia de diferencias
significativas entre el grupo experimental del Programa de Mindfulness Grupal y grupo
control en las puntuaciones del estrés académico antes y después de la intervencion, se
obtuvo diferencias altamente significativas (p < .001), denotaron que los universitarios
participantes pudieron controlar el estrés academico.

Respecto al objetivo especifico 2, al identificar la existencia de diferencias
significativas entre el grupo experimental del Programa de Mindfulness Grupal y el grupo
control en las puntuaciones de la frecuencia de las demandas del entorno, son valoradas
como estimulos estresores en estudiantes, existiendo diferencias significativas (p < .001),
es decir, posterior a la realizacion del programa, los estudiantes participantes pudieron

identificar diversos estimulos que generan estrés académico y asi afrontarlos.

Respecto al objetivo especifico 3, al identificar la existencia de diferencias
significativas entre el grupo experimental del Programa de Mindfulness Grupal y el grupo
control en las puntuaciones, indica la frecuencia con la que se presentan los sintomas o
reacciones ante los estimulos estresores en universitarios, denotando la existencia de
diferencias significativas (p < .001), es decir, después del programa los estudiantes
participantes pudieron controlar la presencia de sintomas del estrés académico.

Finalmente, respecto al objetivo especifico 4, al identificar la existencia de
diferencias significativas entre el grupo experimental del Programa de Mindfulness
Grupal y el grupo control, en relacion con la frecuencia de uso de estrategias de
afrontamientos para controlar el estrés académico, denotaron la presencia de diferencias

significativas (p < .001), es decir, posterior al programa los estudiantes participantes

37



pudieron establecer y generar destrezas y habilidades direccionadas a disminuir el estrés

académico.

Recomendaciones

Replicar la realizacion del presente programa de intervencion de Mindfulness Grupal con
otra muestra de jovenes, sean en diferentes ciclos y en otras carreras, para asi poder seguir

evidenciando su alto grado de eficiencia y eficacia del Mindfulness Grupal.

Promover talleres de prevencion y promocion del manejo de estrés en alumnos
universitarios de los primeros ciclos, para que puedan obtener estrategias de afronte y asi

lograr en un futuro cercano, un manejo adecuado frente al estrés.

Fortalecer en universidades, donde los agentes externos (matricula, ambientes
academicos, profesores, muebles, malla curricular, etc.) puedan ser los adecuados y asi

evitar estrés en los estudiantes.

Promover la aplicacién de las diferentes herramientas, por parte de los alumnos
que participaron en el Programa de Mindfulness Grupal y asi ellos puedan afrontar y
prevenir el posible estrés que se pueda manifestar en situaciones que genere algun

impedimento de realizar sus actividades académicas cotidianas.

Plantear alternativas de solucion a las diferentes facultades y escuelas que puedan
aplicar el Programa de Mindfulness Grupal para fortalecer diferentes capacidades y
estrategias adecuadas para el desarrollo de su vida académica en la universidad y asi

prevenir a futuro diversos problemas de salud mental como el estrés académico.
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ANEXOS

Anexo 1: Declaracion de autenticidad

= U nivers Gl,f{x )
} 7 Ricardo Palma Escuela de Posgrado

e

DECLARACION DE AUTENTICIDAD Y NO PLAGIO

| DECLARACION DEL GRADUANDO

Por el presente, el graduando: (Apellidos y nombres)

Pedro Enrique Tapia Amaya

en condicion de egresado del Programa de Posgrado:

Maestria en Psicologia Clinica y de la Salud

deja constancia que ha elaborado |a tesis intitulada:

Mindfulness Grupal para el Control de Estrés Académico en Estudiantes de una
Universidad Privada de Lima Metropolitana

Declara que el presente frabajo de tesis ha sido elaberado por el mismo y noexiste
plagio/copia de ninguna naturaleza, en especialde otro documento de investigacion {tesis,
revisia, texto, congreso, o similar) presenfado por cualquier persona natural o juridica ante
cualquier institucion académica, de investigacion, profesional o similar.

Dejaconstancia que las citas de otros autores han sido debidamente identificadasenel
trabajo de investigacion, por lo que no ha asumido como suyas las opiniones vertidas por
terceros, yaseade fuentes encontradas en medios escritos, digitales odelaInternet.

Asimismo, rafifica que es plenamente consciente de toedo el contenido de 1a tesis y asume
la responsabilidad de cualquier error u omision en eldoccumento y €s consciente de las
connotaciones éticas y legales involucradas.

En caso de incumplimiento de esta declaracion, elgraduando se somete a lo dispuesto en
las normasdela Universidad Ricardo Palma y los dispositivos legales vigentes.

28/12/2020

Firma delgraduando Fecha
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Anexo 2.1: Autorizacién de consentimiento para realizar la investigacion

e Universidad
=i io Palma Escuela de Postgrado

AUTORIZACIONDE CONSENTIMIENTO PARAREALIZARLA
INVESTIGACION

DECLARACION DEL RESPONSABLE DEL AREA O DEPENDENCIA
DONDE SE REALIZARA LA INVESTIGACION

Dejo constancia que el area o dependencia que dirijo, ha tomado conocimiento del
proyecto de tesis titulado:

Mindfulness Grupal para el Control de Estrés Académico en Universitarios de una
Universidad Particular de Lima

el mismo que es realizado por el Sr./Srta. Estudiante (Apellidos y nombres):

Tapia Amaya, Pedro Enrique

» en condicidn de estudiante - investigador del Programa de:

Programa de Mindfulness Grupal para Control de Estrés Académico en Universitarios
de una Universidad Particular de Lima

Asi mismo sefialamos, que seglin nuestra normativa interna procederemos con el apoyo
al desarrollo del proyecto de investigaciéon, dando las facilidades del caso para
aplicacion de los instrumentos de recoleccién de datos.

En razén de lo expresado doy mi consentimiento para el uso de la informacion y/o la
aplicacion de los instrumentos de recoleccion de datos:

Autorizacion para el uso del nombre | g
Nombre de la empresa: Universidad de la Empresa en
Auténoma del Perd el Informe Final % o
N
| Apellidos y Nombres del Jefe/Responsable Cargo del Jefe/Responsable del area: '
del area: Anicama Gémez, José Carlos Decano de la Facultad de Humanidades
Teléfono fijo (incluyendo anexo) y/o Correo electrénico de la empresa:
celular: informes@autonoma.pe
998674926
a

Fecha: 25 de Enero 2019
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Anexo 2.2: Autorizacion de consentimiento informado para el participante

Por medio de este documento me presento a usted para informarle sobre la naturaleza
de esta investigacion y el rol que tendria como participante de aceptar.
En este sentido, el presente estudio tiene como objetivo Determinar el efecto de la
practica del Mindfulness Grupal para el control de estrés académico en estudiantes de
una Universidad Privada de Lima Metropolitana.). Este estudio esta conducido por
Pedro Enrique Tapia Amaya, estudiante de la Maestria en Psicologia Clinica y de la
Salud de la Escuela de Posgrado de la Universidad Ricardo Palma.

Como usted cumple con las caracteristicas requeridas para participar en este
estudio, es decir, Alumnos que se encuentran matriculados en una Universidad Privada
de Lima Metropolitana y que pertenezcan a la Escuela de Psicologia, se le invita a ser
parte. Si usted acepta, respondera un cuestionario de 33 preguntas para evaluar el estrés
académico en lo concerniente a sus maneras de pensar, sentir o actuar en diversos
contextos y proporcionara algunos datos sociodemograficos. Por ello, se le informa
que no existen respuestas buenas o malas, por tal se le solicita proporcionar toda la
informacion requerida de forma honesta. Asimismo, se le solicitara participar de una
serie de talleres sobre Mindfulness Grupal para el Control de Estrés Académico en
Estudiantes de una Universidad Privada de Lima Metropolitana, la cual tendrd una
duracion de 10 semanas, siendo cada sesion aproximadamente de 60 minutos.

Si considera pertinente, puede retirarse en cualquier momento del estudio, sin
que ello lo perjudique de ninguna forma.

Toda la informacion recolectada durante este proceso se usara solo con fines de
investigacion y serd tratada de manera confidencial. En ninglin momento se contempla
la devolucion de resultados a nivel individual.

Si usted tiene alguna consulta o requiere informacién adicional relacionada con
su participacion en este proceso, puede comunicarse con el investigador responsable al
correo electronico pedro9tapia@gmail.com.

De estar conforme con su participacion, por favor acepte el siguiente
consentimiento informado: He leido y entendido el contenido de la presentacion
remitido por el investigador Pedro Enrique Tapia Amaya; acepto que mi informacion
sea utilizada con fines de investigacion.

Si
No
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Datos sociodemograficos de interés:

Sexo:

Edad:

Estado civil: soltero, soltero con pareja, casado, conviviente, viudo o divorciado
Distrito de residencia:

Ocupacién actual:

¢Actualmente recibe tratamiento psicologico o psiquiatrico?:
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Anexo 3: Matriz de consistencia

Problema principal Objetivo general Hipétesis general Variable Indicador V.I. Variable Indicador V.D.
independiente dependiente
¢ Cudl es el efecto del Determinar el efecto de la Se aplica el Mindfulness Programa 10 sesiones de 60 Estrés Estresores
Mindfulness grupal practica del Mindfulness Grupal en estudiantes de una Mindfulness minutos de duracion académico Sintomas

para el control de
estrés académico en
estudiantes de una
Universidad Privada
de Lima

Metropolitana?

Grupal para el control de
estrés académico en
estudiantes de una
Universidad Privada de

Lima Metropolitana.

Universidad Privada de
Lima Metropolitana,
entonces lograra disminuir
los niveles de estrés

académico.

cada una.
Aplicado 2 veces por

semana

(reacciones)
Estrategias de

afrontamiento

Problemas Obijetivos especificos Hipétesis especificas
especificos
1. ;Cuél es la 1. ldentificar la existencia H1: Se encontraran
diferencia de diferencias diferencias significativas

significativa entre
el grupo receptor
del programa vy
grupo control en las
puntuaciones  del
estrés  académico
antes y después de

la intervencion?

2.

significativas entre el
grupo

programa y grupo control

receptor  del

en las puntuaciones del
estrés académico antes y
después de la
intervencion.

Identificar la existencia

de diferencias

entre el grupo receptor del
programa y el grupo control
en las puntuaciones del estrés
académico antes y después
de la intervencion.

H2: Se

diferencias

encontraran
significativas
entre el grupo receptor del

programa y el grupo control
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2. ¢Cual es la

diferencia
significativa entre
el grupo receptor
del programa vy
grupo control en la
frecuencia en que
las demandas del
entorno son
valoradas como
estimulos
estresores en
estudiantes de una
Universidad
Privada de Lima
Metropolitana?

. ¢Cual es la
diferencia
significativa entre
el grupo receptor
del programa vy
grupo control en la
frecuencia con que

se presentan los

significativas entre el
grupo  receptor  del
programa y grupo control
en la frecuencia en que las
demandas del entorno son
valoradas como estimulos
estresores en estudiantes
de una  Universidad
Privada de Lima
Metropolitana.
Identificar la existencia
de diferencias
significativas entre el
grupo  receptor  del
programa y grupo control
en la frecuencia con que
se presentan los sintomas
o0 reacciones al estimulo
estresor en estudiantes de
una Universidad Privada
de Lima Metropolitana
Identificar la existencia
de diferencias

significativas entre el

en la frecuencia de las
demandas del entorno que
son valoradas como
estimulos estresores antes y
después de la intervencion en
estudiantes de una
Universidad Privada de Lima
Metropolitana.

H3: Se encontraran
diferencias significativas
entre el grupo receptor del
programa y el grupo control
en la frecuencia con que se
presentan los sintomas o
reacciones al  estimulo
estresor antes y después de la
intervencion en estudiantes
de una Universidad Privada
de Lima Metropolitana.

H4: Se encontraran
diferencias significativas
entre el grupo receptor del
programa y el grupo control

en la frecuencia de uso de las
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sintomas 0
reacciones al
estimulo estresor en
estudiantes de una
Universidad
Privada de Lima
Metropolitana?

. ¢Cual es la
diferencia
significativa entre
el grupo receptor
del programa vy
grupo control en la
frecuencia de uso
de las estrategias de
afrontamientos para
disminuir el estrés
academico en
estudiantes de una
Universidad
Privada de Lima

Metropolitana?

grupo  receptor  del
programay grupo control
en la frecuencia de uso de
las estrategias de
afrontamientos para
disminuir el  estrés
académico en estudiantes
de una Universidad
Privada de Lima

Metropolitana.

estrategias de afrontamientos
para disminuir el estrés
académico en estudiantes de
una Universidad Privada de

Lima Metropolitana.




Anexo 4: Formatos utilizados

Anexo 4.1: Inventario SISCO del Estrés Académico

El presente cuestionario tiene como objetivo central reconocer las caracteristicas del

estrés que suele acompafiar a los estudiantes de educacion media superior, superior y de

postgrado durante sus estudios. La sinceridad con que respondan a los cuestionarios sera

de gran utilidad para la investigacién. La informacion que se proporcione seré totalmente

confidencial y solo se manejaran resultados globales. La respuesta a este cuestionario es

voluntaria por lo que usted esta en su derecho de contestarlo o no contestarlo.

1. Durante el transcurso de este semestre ¢has tenido momentos de preocupacion o

nerviosismo?

Si

No

]

2. Con la idea de obtener mayor precision y utilizando una escala del 1 al 5 sefiala tu nivel

de preocupacién o nerviosismo, donde (1) es poco y (5) mucho.

3. En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4)

es casi siempre, (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia t inquietaron las siguientes

situaciones:

1)

Nunca

(2) Rara

VezZ

©)
Algunas

Veces

(4) Casi

siempre

()

Siempre

La competencia con los comparfieros

del grupo.

Sobrecarga de tareas y trabajos

escolares.

La personalidad y el carécter del

profesor
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Las evaluaciones de los profesores
(exdmenes, ensayos, trabajos de

investigacion, etc.)

El tipo de trabajo que te piden los
profesores (consulta de temas, fichas
de trabajo, ensayos, mapas

conceptuales, etc.)

No entender los temas que se
abordan en la clase.

Participacion en clase (responder a

preguntas, exposiciones, etc.)

Tiempo limitado para hacer el

trabajo.

Otra

(especifique)

4. En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es
casi siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia tuviste las siguientes reacciones

fisicas, psicoldgicas y comportamentales cuando estabas preocupado o nervioso.

Reacciones fisicas

3
1) (2) Rara ®) (4) Casi 5)
Algunas | )
Nunca vez siempre | Siempre
veces

Trastornos en el suefio (insomnio o

pesadillas)

Fatiga cronica (cansancio

permanente)

Dolores de cabeza 0 migrafas

Problemas de digestion, dolor

abdominal o diarrea

Rascarse, morderse las ufias, frotarse,

etc.
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Somnolencia 0 mayor necesidad de

dormir
Reacciones psicologicas
©) .
1) (2) Rara (4) Casi 5)
Algunas | )
Nunca vez siempre | Siempre
veces
Inquietud (incapacidad de relajarse y
estar tranquilo)
Sentimientos de depresion y tristeza
(decaido)
Ansiedad, angustia o desesperacion
Problemas de concentracion
Sentimiento de agresividad o aumento
de irritabilidad
Reacciones comportamentales
3) .
1) (2) Rara (4) Casi (5)
Algunas | )
Nunca vez siempre | Siempre
veces
Conflictos o tendencia a polemizar o
discutir
Aislamiento de los demés
Desgano para realizar las labores
escolares
Aumentos o reduccion del consumo de
alimentos
Otras (especifique)
©) .
@ (2) Rara (4) Casi )
Algunas | )
Nunca vez siempre | Siempre
veces
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En una escala del (1) al (5) donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es

casi siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia utilizaste las siguientes estrategias

para enfrentar la situacion que te causaba la preocupacién o el nerviosismo.

1)

Nunca

(2) Rara

vez

3)
Algunas

Veces

(4) Casi
siempre

()

Siempre

Habilidad asertiva (defender nuestras
preferencias ideas o sentimientos sin

dafar a otros)

Elaboracion de un plan y ejecucion

de sus tareas

Elogios a si mismo

La religiosidad (oraciones o

asistencia a misa)

Busqueda de Informacion sobre la

situacion

Fijarse o tratar de obtener lo positivo

de la situacion que preocupa

Ventilacion y confidencias
(verbalizacion de la situacion que

preocupa)

Otra

(especifique)
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Anexo 4.2 Programa de Mindfulness Grupal

R - TECNICA MATERIALE .
N SESION OBJETIVOS TERAPEUTICA PROCEDIMIENTO s Tiempo
1. Bienveniday presentacion del programa
2. Aplicar el SISCO Pre-Test.
1.Presentacion del programa 3. Presentacion de todos los participantes a través de la dindmica de
Bienvenida | 2. Establecer las reglas del presentacion. Dinamica: “Mi cualidad con la primera letra de mi
al grupo para el adecuado nombre es” .
. . . . . - Hojas
Programa | desarrollo y funcionamiento . - 4. Conocer testimonialmente las expectativas de los participantes . ,
1 _— Psicoeducacion . Lapiceros 60
de del programa terapéutico respecto al programa de Mindfulness Grupal. Provector
Mindfulnes | 3. Informar y determinar los 5. Inicio del contenido de la primera sesidn utilizando la y
s Grupal acuerdos a través del psicoeducacién: Qué es el estrés, causas, consecuencias y forma de
consentimiento informado prevencion.
6. Dindmica de cierre: Completa la historia
7. Entrega de material psicoeducativo acerca del estrés (triptico)
1. Se da la bienvenida al Programa de Mindfulness Grupal.
2. Se expone la guia para el ejercicio de comer conscientemente una
pasa (modificada por Kabat-Zinn, 1990) papel bond
Practica de Aprender a ser mas Ejercicio de comer | 3. Se realiza una retroalimentacion, analisis de sus reacciones y apel bo
2 . . . Pizarra ,
Mindfulnes | conscientes de la tendencia a una uva pasa con conductas. PPT Animados 60
S vivir conciencia 4. Se propone hacer reflexionar acerca de la importancia de que sean
conscientes en sus actividades cotidianas.
Se deja como tarea que puedan practicar el ejercicio con una pasa o
con otro tipo de alimento.
1. Comentarios acerca de la tarea dejada en la sesién anterior. InstruI(I:cmnes
Préactica de s iente de | ; 2. Se lee las instrucciones para llevar a cabo el ejercicio Body Scan Earal evar a
Mindfulnes | ¢ consgulen € de 'as partes (modificada por Brantley, 2010). ca é’ ?j eJSerC|C|o
3 sen D ¢ cultlerpo. . Autoexploracion 3. Se propone hacer reflexionar acerca de la importancia del darse g. fy gan
diferentes esarrofiar mas corporal (Body Scan) | cuentay ser conscientes de las propias sensaciones de su cuerpo. (modificada por 60"
concentracion, calmay L . « i 9 Brantley, 2010).
partes del Mindfulness 4. Dinamica de cierre “Lo que llevo y lo que dejo Colchonetas
cuerpo ' Se deja como tarea que puedan practicar el ejercicio de Misica
autoexploracién corporal. .
relajante
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1. Se realiza un analisis de la tarea dejada en la sesion anterior.
Préactica de 2. Se aplica la guia para la meditacion sentada. Guia para la
la . - 3. Se propone hacer reflexionar sobre la importancia de que sean meditacion
S Aprender a identificar o _— . L o - .
Meditacion - L Meditacion, posicién conscientes de su respiracion, identificar pensamientos cuando sienten sentada ,
. pensamientos o situaciones . - 60
Mindfulnes ) S sentada estrés. Mdsica
S gue generan estrés cotidiano. N L i -
S, posicion 4. Dinamica de cierre “Lo que llevo y lo que dejo relajante
sentada 5. Se deja como tarea que puedan practicar el ejercicio de la Meditacion Sillas
Mindfulness, posicién sentada.
1. Se realiza un andlisis de la tarea dejada en la sesion anterior.
Préactica de . - 2. Se realiza la guia para la meditacién caminando. Guia para la
Concentrarse e identificar . . . R
la . o 3. Se propone hacer reflexionar acerca de la importancia de ser meditacion
L, las sensaciones que se Meditacion, . . - . - ,
Meditacion . . conscientes de las sensaciones de sus pies y/o piernas. Mindfulness 60
. producen en los pies 0 caminando o . o e -
Mindfulnes . 4. Dinamica de cierre “Lo que llevo y lo que dejo caminando
piernas. : . P oo .
S, Se deja como tarea que puedan practicar la Meditacion Mindfulness, | Musica relajante
caminando caminando.
1. Se realiza un andlisis de la actividad dejada en la sesion anterior.
Estiramien Aprender ejercicios de 2. Se aplica la guia de estiramientos musculares, dandose cuenta de las
tosy estiramiento y fortificacion sefiales que envia el organismo y de las emociones. Mdsica de
posturas de | siendo conscientes en cada Hatha Yoga con 3. Se propone hacer reflexionar acerca de la importancia de que sean fondo
Hatha momento de la respiracion y Mindfulness conscientes de la respiracion y de las sensaciones de su cuerpo al PPT de ayuda 60’
Yoga en de las sensaciones al ponerlo en posturas diferentes. con imagenes de
Mindfulnes | momento de ubicar al cuerpo 4. Dinamica de cierre “Lo que llevo y lo que dejo” estiramiento
S en diferentes posturas. 5. Se deja como tarea que puedan practicar ejercicios de estiramiento y
posturas de Hatha Yoga con Mindfulness.
1. Se realiza un andlisis de la actividad dejada en la sesion anterior.
2. En parejas se plantea un tema de conversacion, con la indicacion que
sean conscientes de las reacciones fisiolégicas, movimientos Instrucciones
corporales, gestos, tono de voz, mirada de su compafiero y de ellos para llevar a
Mindfulnes Prestar atencion a cada mismos, cabo el ejercicio
. X = Mindfulness en la | 3. Se realiza un analisis con las dificultades y aspectos que se percataron, Body Scan ,
senlavida | momento de su interaccion . . . - . . e 60
L ; vida cotidiana luego procediendo a la reflexion de la importancia de que sean | (modificada por
cotidiana con el medio que lo rodea.

conscientes de las sensaciones de su organismo.

. Dindmica de cierre “Lo que llevo y lo que dejo”

Se deja como tarea que puedan practicar el mismo ejercicio con otra
persona de confianza de su entorno: familiar, laboral o de pareja y
apunten todas las reacciones percibidas en el otro y en ellos mismos.

Brantley, 2010).
Colchonetas
Modsica relajante
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1.
2.

3.

Se realiza un andlisis de la actividad dejada en la sesion anterior.
Practica del ser consciente de su propia respiracion y sensaciones
corporales.

Préactica de la visualizacion de todas las modalidades de los sentidos
(vista, sonido, olfato, gusto, temperatura, sentido cinestésico y tacto).

Tome una fruta de su agrado, por ejemplo, una naranja. Sienta su Guia para la
. L textura, su peso, note su tamafio, color y marcas en la superficie. ¢es meditacion
Mindfulnes Prestar atencion a cada . : . - : .
. X o Mindfulness en la firme o blanda?, huélala, clave su ufia en la piel de la fruta y comience sentada ,
8 | senlavida | momento de su interaccion . g . - . 60
L . vida cotidiana a arrancarla. Escuche el sonido apenas perceptible de ese desgarro. Musica
cotidiana con el medio que lo rodea. .
Al pelar la fruta observe como la pulpa queda expuesta y emana un relajante
olor. Separe una parte de la fruta y lléveselo a la boca, muérdalo Sillas
atravesando su deliciosa pulpa, perciba la sensacién del jugo que
emana dentro de su boca y reconozca el sabor a la fruta que le gusta.
4. Dinamica: “Lo que me llevo y lo que dejo”
5. Se deja como tarea que puedan practicar el ejercicio con el mismo u
otro tipo de alimento u objeto.
1. Reconociendo mis emociones y sensaciones de mi cuerpo.
. - 2. Se realiza la guia para la meditacién sentada (breve). Sillas
- Aprender a identificar . . . .
Préctica de - L 3. Se propone hacer reflexionar acerca de la importancia de que sean | PPT animado
. pensamientos o situaciones L L : TR - .
Mindfulnes Ue generan estrés cotidiano Meditacion, posicién conscientes de su respiracion, identificar pensamientos cuando sienten con las
9 | s, posicion queg - ' sentada estreés. metaforas 60’
Compartir con sus . C . . ’ , .
sentado y ~ Metéforas 4. Dinamica: “Observo y recuerdo los cambios en mi cuerpo”, (metafora | Papelografos
compafieros acerca de sus . . - p L :
hablada - S del rio, metéfora del vaso sucio, metafora de la operacién). Hojas
reacciones fisioldgicas o .
5. En grupos analizaran acerca de las metaforas Plumones
6. Dinamica de cierre “Lo que llevo y lo que dejo”
1. Se revisa lo anteriormente realizado, elaborando una hoja resumen de
. . lo aprendido y en qué aspectos han mejorado personalmente. .
- Retroalimentacién de todos P ) Y €N quE asp an mejorado p . Papelografos
Préactica A . 2. Reforzar la importancia de la practica cotidiana del Mindfulness para :
los términos aprendidos . . b j Hojas
del . que mejore su efectividad en situaciones de estrés ,
10 . durante el programa Mindfulness grupal T -, Plumones 60
Mindfulnes : 3. Dinamica: “Haciendo compromisos .
S Mindfulness 4. Aplicar el SISCO Post-Test Lapiceros
Aplicar el SISCO pos-test ' ' Ppt

Agradecimiento por su participacion del Programa de Mindfulness
Grupal.
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Anexo 5.1: Permiso de uso del Inventario SISCO por parte del autor

Asunto: Autorizacion

Victoria de Durango, a 13 de septiembre de 2020

Psic. Pedro Tapia Amaya
Presente

Por medio de la presente me permito autorizarle el uso del Inventario SISCO para el
estudio el Estrés Académico. Dicho inventario es de mi autoria y su validacion fue
reportada en el articulo "“Propiedades psicométricas del Inventario SISCO del estrés
académico” disponible en http://www.psicologiacientifica.com/sisco-propiedades-
psicometricas/

Esta autorizacion es para su uso con fines exclusivamente académicos y otorgando
los créditos correspondientes de autoria a un servidor.

Sin otro particular por el momento me despido reiterandole las seguridades de mi
atenta consideracion.

Dr. Arturo Barraza Macias

c.c.p. archivo

Dr. Arturo Barraza Macias
E-mail: praxisredie2@gmail.com Tel. (618) 817-6990 Cel. (618)132-1782
Josefa Ortiz de Dominguez #104. Fracc. Francisco Sarabia, Durango, Dgo., México, C.P. 34214

58



Anexo 5.2: Protocolo de Validez del Programa “Mindfulness Grupal” por Juicio

de Expertos

Juez 1
PROGRAMA “Mindfulness Grupal para el Control de Estrés Académico en Estudiantes”
CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL PROGRAMA: JUICIO DE EXPERTOS
CONGRUENCIA
CLARDADY | qurnochn :
N CRITERIOS f:%:;,:??%i PROGRAMA CON OBSERVACIONES
ACTIVIDADES
PLANTEADOS
SI NO SI NO
| | El programa de entrenamiento cuenta con fundamentos | X X
teoricos que lo sustentan.
2 | El programa responde al contenido tematico respecto a la| X X
Variable Independiente (Mindfulness)
3 | El programa presenta un objetivo conductual terminal. X X
4 | El programa tiene varios componentes, cada uno con sus | X X
sesiones, objetivos y actividades propias.
5| Cada sesion plancada busca lograr un objetivo. X X
6 | La duracion del programa consta de 10 sesiones continuas, | X X
con una frecuencia de realizacion de una sola sesion por
semana, es adaptable al tipo de muestra descrita.
7 |Las tecnicas que acompaiian cada procedimiento son| X X
apropiadas para el contenido y el tipo de poblacion.
8 |La persona que aplica el programa estd debidamente | X X
preparada para ejecutarlo.
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» Opinién de aplicabilidad, marca “X” en la opcion que corresponda segun su
criterio:

Aplicable: ( x)  Aplicable después de corregir: ( ) No aplicable: ( )

» Si existiese sugerencias, desearia que las coloque segun su criterio:

Juez N° 1
* Fecha actual: 16/11/2018
Apellidos y nombres del Juez: NUNEZ GUILLEN LEYLA PAOLA

Institucion donde labora: Universidad Cientifica del Sur/ Universidad Enrique Guzman
y Valle.

Afios de experiencia profesional: 12 ANOS

C.Ps; . 28720

60



Juez 2

PROGRAMA “Mindfulness Grupal para el Control de Estrés Académico en Estudiantes”

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL PROGRAMA: JUICIO DE EXPERTOS

CONGRUENCIA
e p—
Ne CRITERIOS LA RED ACCION PROGRAMA CON ' e
ACTIVIDADES
PLANTEADOS
SI NO St NO
| |El programa de entrenamiento cuenta con fundamentos | X X
tedricos que lo sustentan.
2| El programa responde al contenido temético respecto a la | X X
Variable Independiente (Mindfulness)
3| El programa presenta un objetivo conductual terminal, X X
4 | El programa tiene varios componentes, cada uno con sus | X X
sesiones, objetivos y actividades propias.
5| Cada sesion plancada busca lograr un objetivo. X X
6 | La duracion del programa consta de 10 sesiones continuas, | X X
con una frecuencia de realizacion de una sola sesion por
semana, ¢s adaptable al tipo de muestra descrita,
7 |Las tecnicas que acompaiian cada procedimiento son | X X
apropiadas para el contenido y el tipo de poblacion.
§ |La persona que aplica el programa estd debidamente | X X
preparada para ejecutarlo.
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# Opinion de aplicabilidad, marca “X™ en la opcién que corresponda segiin su
criterio:

Aplicable: (X)  Aplicable después de corregir: ( ) No aplicable: ( )

» Siexistiese sugerencias, desearia que las cologue segiin su criterio:

Juez N° 2
Fecha actual: 17/12/2018

Apellidos y nombres del Juez: DE LA CRUZ CONTRERAS, FREDDY PABLO
Institucion donde labora: UCV

Afios de experiencia profesional: 8 afos aproximadamente.

C.Ps.P 21039

Firma
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Juez 3

PROGRAMA “Mindfulness Grupal para el Control de Estrés Académico en Estudiantes”

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL PROGRAMA: JUICIO DE EXPERTOS

CONGRUENCIA
e p—
Ne CRITERIOS LA RED ACCION PROGRAMA CON ' e
ACTIVIDADES
PLANTEADOS
SI NO St NO
| |El programa de entrenamiento cuenta con fundamentos | X X
tedricos que lo sustentan.
2| El programa responde al contenido temético respecto a la | X X
Variable Independiente (Mindfulness)
3| El programa presenta un objetivo conductual terminal, X X
4 | El programa tiene varios componentes, cada uno con sus | X X
sesiones, objetivos y actividades propias.
5| Cada sesion plancada busca lograr un objetivo. X X
6 | La duracion del programa consta de 10 sesiones continuas, | X X
con una frecuencia de realizacion de una sola sesion por
semana, ¢s adaptable al tipo de muestra descrita,
7 |Las tecnicas que acompaiian cada procedimiento son | X X
apropiadas para el contenido y el tipo de poblacion.
§ |La persona que aplica el programa estd debidamente | X X
preparada para ejecutarlo.
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.

# Opinion de aplicabilidad, marca X" en la opcion que corresponda segiin su
criterio:

Aplicable: ( X ) Aplicable después de corregir: ( )} No aplicable: ( )

» Si existiese sugerencias, desearia que las coloque segin su criterio:
Estd muy bien redactado y sincronizado. Sin embargo, en ambos grupos. no hay que perder de
vista las capacidades cognitivas, rasgos de personalidad. actitud de receptividad y factores
psicosociales del grupo de intervencion, que pueden demandar ajustes en el programa de

intervencion.

Por otra parte. es necesario fener en cuenta en cada sesion ¢l estado de salud fisica de los
participantes a fin de que su participacion no se vea afectada.

En cuanto a la metodologia. Si la poblacién es de 900 alumnos. ;Como se llega a establecer el
tamario muestral de 60 estudiantes?, ;Cudl fue el método de muestreo usado? (Por ejemplo. el
uso de alguna formula o calculadora muestral) Este aspecto no queda claro.

Juez N° 3

Fecha actual: 22/12//2018

Apellidos y nombres del Juez: DIAZ GERVASI, GIOVANI MARTIN
Institucion donde labora: Universidad Cayetano Heredia

Anos de experiencia profesional: 18

=&

Dr. Giovani Martin Diaz Gervasi
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Juez 4

PROGRAMA “Mindfulness Grupal para el Control de Estrés Académico en Estudiantes”

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL PROGRAMA: JUICIO DE EXPERTOS

CONGRUENCIA
e p—
Ne CRITERIOS LA RED ACCION PROGRAMA CON ' e
ACTIVIDADES
PLANTEADOS
SI NO St NO
| |El programa de entrenamiento cuenta con fundamentos | X X
tedricos que lo sustentan.
2| El programa responde al contenido temético respecto a la | X X
Variable Independiente (Mindfulness)
3| El programa presenta un objetivo conductual terminal, X X
4 | El programa tiene varios componentes, cada uno con sus | X X
sesiones, objetivos y actividades propias.
5| Cada sesion plancada busca lograr un objetivo. X X
6 | La duracion del programa consta de 10 sesiones continuas, | X X
con una frecuencia de realizacion de una sola sesion por
semana, ¢s adaptable al tipo de muestra descrita,
7 |Las tecnicas que acompaiian cada procedimiento son | X X
apropiadas para el contenido y el tipo de poblacion.
§ |La persona que aplica el programa estd debidamente | X X
preparada para ejecutarlo.
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» Opinion de aplicabilidad, marca “X” en la opcidn que corresponda segln su

cnterio:

Aplicable: (X)  Aplicable después de corregir: ( ) No aplicable: ( )

» Siexistiese sugerencias, desearia que las coloque segiin su criterio:

Juez N” 4

Fecha actual: 23/12/2018

Apellidos y nombres del Juez: Dra. Fernindez Rodriguez Rosa Maria
Institucion donde labora: Universidad Ricardo Palma

Aiios de experiencia profesional: 35 afos

Firma
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Juez 5

PROGRAMA “Mindfulness Grupal para el Control de Estrés Académico en Estudiantes”

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL PROGRAMA: JUICIO DE EXPERTOS

CONGRUENCIA
e p—
Ne CRITERIOS LA RED ACCION PROGRAMA CON ' e
ACTIVIDADES
PLANTEADOS
SI NO St NO
| |El programa de entrenamiento cuenta con fundamentos | X X
tedricos que lo sustentan.
2| El programa responde al contenido temético respecto a la | X X
Variable Independiente (Mindfulness)
3| El programa presenta un objetivo conductual terminal, X X
4 | El programa tiene varios componentes, cada uno con sus | X X
sesiones, objetivos y actividades propias.
5| Cada sesion plancada busca lograr un objetivo. X X
6 | La duracion del programa consta de 10 sesiones continuas, | X X
con una frecuencia de realizacion de una sola sesion por
semana, ¢s adaptable al tipo de muestra descrita,
7 |Las tecnicas que acompaiian cada procedimiento son | X X
apropiadas para el contenido y el tipo de poblacion.
§ |La persona que aplica el programa estd debidamente | X X
preparada para ejecutarlo.
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#  Opinién de aplicabilidad, marca “X™ en la opcion que corresponda segiin su
cniteno:

Aplicable: (X))  Aplicable después de comregir: ( ) No aplicable: ( )

» Si exsstiese sugerencias, desearia que las coloque segin su criterio:

Juez N° 5

Fecha actual: 30/12/2018

Apellidos y nombres del Juez: Dr. Flores Giraldo Wenceslao Victor
Institucion donde labora: UNFV

Afos de experiencia profesional: 25

Firma
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Juez 6

PROGRAMA “Mindfulness Grupal para el Control de Estrés Académico en Estudiantes”

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL PROGRAMA: JUICIO DE EXPERTOS

CONGRUENCIA
e p—
Ne CRITERIOS LA RED ACCION PROGRAMA CON ' e
ACTIVIDADES
PLANTEADOS
SI NO St NO
| |El programa de entrenamiento cuenta con fundamentos | X X
tedricos que lo sustentan.
2| El programa responde al contenido temético respecto a la | X X
Variable Independiente (Mindfulness)
3| El programa presenta un objetivo conductual terminal, X X
4 | El programa tiene varios componentes, cada uno con sus | X X
sesiones, objetivos y actividades propias.
5| Cada sesion plancada busca lograr un objetivo. X X
6 | La duracion del programa consta de 10 sesiones continuas, | X X
con una frecuencia de realizacion de una sola sesion por
semana, ¢s adaptable al tipo de muestra descrita,
7 |Las tecnicas que acompaiian cada procedimiento son | X X
apropiadas para el contenido y el tipo de poblacion.
§ |La persona que aplica el programa estd debidamente | X X
preparada para ejecutarlo.
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» Opinion de aplicabilidad, marca “X" en la opcion que corresponda segtn su
criterio:

Aplicable: (X)  Aplicable después de corregir: ( ) No aplicable: ( )
» Si existiese sugerencias, desearia que las coloque segin su criterio:

SUGIERO QUE LA APLICACION DEL TEST SISCO SEA MUCHO ANTES DE EMPEZAR
CUALQUIER TIPO DE PREGUNTA O INTERACCION CON EL PUBLICO EN LA
PRIMERA SESION, YA QUE LA MEDICION AL INICIO, ANTES DEL PROGRAMA, DEBE
REFLEJAR LA NO INTERVENCION AUN DEL CONTENIDO DEL PROGRAMA EN Si, Y
TODO PROGRAMA INICIA HASTA DE LA PRIMERA COMUNICACION.

Juez N° 6

Fecha actual: 19/03/2019

Apellidos y nombres del Juez: Claudia Guevara Cordero
Institucion donde labora: Universidad Privada Del Norte

Anos de experiencia profesional: 10 Afos

Firma
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Juez 7

PROGRAMA “Mindfulness Grupal para el Control de Estrés Académico en Estudiantes”

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENIDO DEL PROGRAMA: JUICIO DE EXPERTOS

CONGRUENCIA
e p—
Ne CRITERIOS LA RED ACCION PROGRAMA CON ' e
ACTIVIDADES
PLANTEADOS
SI NO St NO
| |El programa de entrenamiento cuenta con fundamentos | X X
tedricos que lo sustentan.
2| El programa responde al contenido temético respecto a la | X X
Variable Independiente (Mindfulness)
3| El programa presenta un objetivo conductual terminal, X X
4 | El programa tiene varios componentes, cada uno con sus | X X
sesiones, objetivos y actividades propias.
5| Cada sesion plancada busca lograr un objetivo. X X
6 | La duracion del programa consta de 10 sesiones continuas, | X X
con una frecuencia de realizacion de una sola sesion por
semana, ¢s adaptable al tipo de muestra descrita,
7 |Las tecnicas que acompaiian cada procedimiento son | X X
apropiadas para el contenido y el tipo de poblacion.
§ |La persona que aplica el programa estd debidamente | X X
preparada para ejecutarlo.
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» Opinion de aplicabilidad, marca “X™ en la opcidn que corresponda segln su
criterio:

Aplicable: (X)  Aplicable después de corregir: ( )  No aplicable: ( )

» Si existiese sugerencias, desearia que las cologue segiin su criterio:

JuezN® 7

Fecha actual: 23/03/2019

Apellidos y nombres del Juez: Luis Oswaldo Pérez Flores
Institucion donde labora: Universidad Ricardo Palma.

Afios de experiencia profesional: 37 afios

Firma
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