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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo diagnosticar el nivel de ansiedad
presente en los estudiantes de séptimo y octavo semestre de la carrera de Psicopedagogia de
la Universidad Nacional de Chimborazo para proponer estrategias de afrontamiento
pertinentes que favorezcan su bienestar académico y personal. La cual posee un enfoque
cuantitativo, de nivel descriptivo no experimental con corte transversal. Se evalué mediante
un cuestionario digital validado a una muestra representativa de la poblacion estudiantil,
especificamente a los estudiantes de ultimos semestres de la carrera de Psicopedagogia, en
la cual se evidencia que en séptimo semestre predomina la ansiedad moderada (35.71%),
mientras que en octavo semestre predomina la ansiedad severa (31.82%). Por lo tanto, se
concluye que las cargas académicas actian como estresores relevantes que afectan a la
estabilidad emocional del estudiante, por lo cual es crucial fortalecer mecanismos
adaptativos y la autorregulacion emocional practica para mitigar los efectos de la ansiedad
detectada y ayudar a su formacion profesional.

Palabras claves: Ansiedad, autorregulacion, salud mental, psicopedagogia, estrategias de
afrontamiento.



ABSTRACT

This research aimed to diagnose the level of anxiety present in seventh- and eighth-
semester students of the Psychopedagogy program at the National University of
Chimborazo in order to propose appropriate coping strategies that promote their
academic and personal well-being. The study employed a quantitative, descriptive,
non-experimental, cross-sectional approach. A validated digital questionnaire was
administered to a representative sample of the student population, specifically
students in their final semesters of the Psychopedagogy program. The results showed
that moderate anxiety predominated in the seventh semester (35.71%), while severe
anxiety predominated in the eighth semester (31.82%). Therefore, it is concluded that
academic workloads act as significant stressors that affect students' emotional
stability. Consequently, it is crucial to strengthen adaptive mechanisms and practical
emotional self-regulation to mitigate the effects of the detected anxiety and support

their professional development.

Keywords: Anxiety, self-regulation, mental health, psychopedagogy, coping

strategies.
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CAPITULO 1
INTRODUCCION

Este estudio sugiere la necesidad de diagnosticar el nivel de ansiedad presente en los
estudiantes para proponer estrategias de afrontamiento pertinentes que favorezcan su
bienestar académico y personal.

Hoy en dia cuando hablamos de salud mental es un punto importante de investigacion
en las instituciones de educacion superior, dado que la vida universitaria es un punto de
referencia determinante en el desarrollo integral del estudiante, ya que tiende a ser un
incremento de responsabilidades académicas y la necesidad de equilibrar exigencias sociales
y personales, lo que suele tener un bajo mal estar emocional. Entre estas dificultades, la
ansiedad destaca como un fendmeno que afecta a la persona a través de componentes
cognitivos, fisiologicos y conductuales (Barlow, 2002; Tan, Wang, Gong y Rao, 2023).

La prevalencia de trastornos de ansiedad entre los estudiantes es del 32%, cifra
significativamente superior a la de la poblacion general (Tan et al., 2023). Siendo asi este
fenomeno en el contexto académico se vincula directamente a las demandas de estudio y
expectativas de desempefio, elevandose en los ultimos periodos de cierre de formacion
profesional. Para el estudiante de séptimo y octavo semestre de Psicopedagogia, la
vulnerabilidad se agudiza debido a factores de riesgo intrinsecos como las practicas
preprofesionales y la elaboracion del trabajo de titulacion, situaciones que generan una
interferencia cognitiva que puede comprometer la eficiencia del rendimiento (Eysenck,
Derakshan, Santos y Calvo, 2007; Putwain, Wood y Pekrun, 2025).

El éxito académico depende de la capacidad del estudiante para convertir la
adversidad en un recurso estratégico de crecimiento, de ahi que el estudio de las estrategias
de afrontamiento sea hoy una necesidad fundamental. Segiin Lazarus y Folkman (1984),
estas estrategias son esfuerzos cognitivos y conductuales para gestionar demandas
desbordantes, funcionando como un mediador critico en la salud mental. En consecuencia,
mientras la planificacion amortigua el impacto de la ansiedad, la evitacion suele transformar
la ansiedad en preocupacion cronica, lo que perjudica gravemente la salud general de los
estudiantes (Le Vigouroux, Scola, Raes, Cassoret y Senechal, 2025; Zheng, Wang y Zhang,
2023).

La investigacion se divide en cinco capitulos, cada uno de los cuales presenta los
factores de investigacion junto con sus teorias relacionadas, la base cientifica, la experiencia
del investigador, los criterios y la muestra:

CAPITULO I: Introduccién que consta de planteamiento del problema que conlleva

preguntas que guiaron la investigacion, justificacion del estudio y el planteamiento de los
objetivos basadas en las preguntas.
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CAPITULO II: Marco tedrico que incluye estado del arte, aspectos tedricos
discutidos, el respaldo literario y cientifico, desde libros, articulos cientificos, revistas, tesis,
disefios y, finalmente, fuentes de informacion derivadas de hipotesis.

CAPITULO III: El estudio empleé una metodologia cuantitativa en el cual se
describe el disefio, el tipo de estudio, la unidad de analisis, la poblacion, la muestra, los
métodos y los instrumentos de recoleccion de datos.

CAPITULO 1V: En la seccion de Resultados y Discusion, tras aplicar técnicas y
herramientas psicométricas a la muestra seleccionada, mediante el andlisis e interpretacion
de los datos comprobados, el Inventario de Beck y el programa Excel se utilizaron para
mostrar los resultados en forma de tablas y graficos estadisticos, junto con el analisis e
interpretacion, y se ha resumido mas informacién para que sea comprensible para el lector.

CAPITULO V: Conclusiones y recomendaciones se llevaron a cabo con base en
objetivos de investigacion generales y especificos, con el fin de recopilar y determinar la
evidencia obtenida durante el proceso de investigacion.

1.1 Planteamiento del Problema

La ansiedad en estudiantes universitarios especialmente en las instituciones de
educacion superior se ha convertido en una preocupacion creciente a nivel global, ya que
acceder a la educacion superior constituye un proceso de transformacion critica que entrelaza
el crecimiento personal con las metas educativas. Durante esta transicion hacia la madurez,
los estudiantes deben afrontar un escenario de multiples exigencias, lo cual esto requiere un
ajuste constante no solo en sus habitos de estudio para cumplir con el rendimiento esperado,
sino también en su autonomia econdmica y en la gestion de sus esferas sociales y formativas
fuera del aula (Riboldi, Cavaleri, Calabrese, Capogrosso, Piacenti, Bartoli, Crocamo y Carra,
2023). Esta acumulacion de responsabilidades incrementa la vulnerabilidad a multiples
dificultades de salud mental, entre las cuales destacan la depresion, los trastornos del suefio,
los trastornos alimentarios y, especialmente, la ansiedad (Martinez-Libano, Yeomans-
Cabrera, Oyanadel y Casari, 2024).

Segtin la Organizacion Mundial (2017) de la Salud el 3,60 % promedio del 32,00%
entre estudiantes universitarion de la poblacion general tienen la prevalencia a la ansiedad a
nivel mundial. Esta condicion se considera un obstaculo importante para el progreso ya que
se asocia mas fuertemente con pensamientos intrusivos, sentimientos de insuficiencia y
rendimiento: funciones cognitivas y calidad del desempefio académico y afecta el
rendimiento académico del 35,10 % de los estudiantes (American College Health
Association [ACHA], 2022; Riebold et al., 2023). Asimismo, se observa mayor
susceptibilidad en mujeres, estudiantes de pregrado y quienes cursan carreras relacionadas
con la salud (Riboldi et al., 2023).

El fortalecimiento de la salud emocional en el sistema universitario ecuatoriano
representa el pilar fundamental para garantizar que el talento joven alcance su maximo

17



potencial sin comprometer su integridad personal, especialmente porque la problematica de
salud mental se mantiene como un desafio persistente en las instituciones de educacion
superior del pais (Pifia y Mireya, 2022.). Esta situacién se agrava porque la respuesta
psicologica ante la presion por el cumplimiento de evaluaciones y la exigencia de altos
estandares de rendimiento constituye una de las principales fuentes generadoras de malestar,
encontrandose de este modo que el estrés académico es predominante en ese entorno (Botina
et al., 2021).

Al retorno de la presencialidad de la educacion en el pais se intensificaron
componentes de ansiedad fisiologicos, conductuales y cognitivos (Abulfaraj, AlAmodi,
Baabdullah y Alshareef, 2024), divido a la exigencia de afrontar nuevamente evaluaciones
fisicas lo que los mecanismos de regulacion emocional fueron la demanda de analisis en
los profesionales.

En contexto de la Universidad Nacional de Chimborazo, la relacion entre el estrés
académico y la ansiedad severa ha Sido validada empiricamente, evidenciando una
correlacion positiva significativa (Izurieta-Brito, Villacis-Pérez y Sanchez-Guillén, 2022).
Frente a esta realidad, el afrontamiento se constituye como el eje regulador de las
predicciones externas a través de esfuerzos tanto mentales como comportamentales. Es
importante sefialar que no toda tactica es efectiva; mientras que la organizacion y planeacion
mitiga la ansiedad, el recurso al bloqueo a la autocritica genera un efecto contraproducente
(Izurieta-Brito et al., 2022), Est4 situacion plantea una interrogante alin no resuelta en los
semestres superiores de psicopedagogia, donde el dominio de estas competencias socio
emocionales es una exigencia ética y técnica para el ejercicio de si profesion. Actualmente,
se desconoce el nivel de ansiedad especifico y las estrategias de afrontamiento que emplean
estos futuros psicopedagogos, lo que limita la capacidad institucional para disenar programas
de apoyo ajustados a su perfil.

En este marco, surgen las siguientes preguntas de investigacion: ;Cudl es el nivel de
ansiedad prevaleciente en los estudiantes que se encuentran en el tltimo ciclo de formacion
de la carrera de Psicopedagogia? ;Qué estrategias de afrontamiento son ideales para los
estudiantes de Psicopedagogia? ;Existe una relacion significativa entre estas variables?. El
objetivo de abordar estas interrogantes se logra establecer un marco de referencia que orienta
el desarrollo de estrategias preventivas, reduciendo asi la interferencia de la ansiedad en su
formacion profesional, dando asi instrumentos valiosos promoviendo el equilibrio
emocional para que se refleje en un desempefio optimo.

1.2 Justificacion

La relevancia del presente proyecto de investigacion subyace en la elevada
vulnerabilidad que presentan los universitarios frente a trastornos de salud mental,
destacandose una prevalencia global de ansiedad que alcanza el 32%. A nivel nacional
existen niveles elevados de estrés académico y sintomatologia severa de ansiedad en
estudiantes dentro del contexto de crisis, incluyendo de manera especifica a la Universidad
Nacional de Chimborazo. Como sefialan Gonzélez y Parra-Bolafios (2023), una ansiedad sin
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control actia como un agente alterador que fractura procesos cognitivos vitales, tales como
la memoria y la atencion, derivando en un retroceso inevitable del éxito académico.

Por ello, segin Jiménez Ricardo (2021), es necesario analizar como las
exigencias del entorno universitario actian como detonantes, haciendo que el estudio del
afrontamiento deje de ser opcional para convertirse en una necesidad institucional. Segin
Villavicencio Pifia y Prado Cabrera (2023), demuestra que el bienestar de los estudiantes
depende de la calidad de sus estrategias de afrontamiento. Las observaciones indican que,
en general, los estudiantes experimentan una reduccion significativa del malestar emocional
cuando adoptan la planificacion estratégica. Por el contrario, las estrategias de afrontamiento
basadas en la evitacion o la autocritica constante no solo son ineficaces, sino que también
exacerban la ansiedad. Estos resultados sugieren que la respuesta cognitiva de un individuo
es un factor determinante en su estabilidad psicoldgica durante su formacion profesional..

Esta investigacion parte de la premisa de que la respuesta cognitiva del estudiante es
el que condiciona su estabilidad emocional; por tanto, identificar estos patrones en la carrera
de Psicopedagogia permitird no solo actualizar las lineas de investigacion de la Universidad
Nacional de Chimborazo, sino también establecer un diagnostico preventivo frente al
agotamiento estudiantil (Isea -Arguelles et al., 2025). Con la obtencion de estos resultados,
la institucion estara facultada para disefiar e implementar recursos terapéuticos focalizados,
explorando incluso la viabilidad de incorporar intervenciones digitales de salud mental que
son beneficios para disminuir la ansiedad en el ambito académico o a su vez la busqueda de
ayuda profesional que ayudara a erradicar el estigma de esta.

Este estudio demostro su viabilidad al establecer un contacto directo y concreto con la
poblacién universitaria, asegurando asi la plena viabilidad de la recoleccion de datos. Para
garantizar la confiabilidad del estudio, el protocolo de investigacién empled instrumentos
psicométricos validados, como el Inventario de ansiedad de Beck (BAI) que tiene los
coeficiente de alfa de Cronbach entre 0.85 y 0.94 que aseguraron la exactitud e imparcialidad
de los resultados de la medicion. Por lo tanto, este proyecto no solo cumple con los requisitos
éticos de los futuros profesionales, sino que también proporciona a la administracion de la
Universidad Nacional de Chimborazo datos precisos para mejorar los servicios de apoyo
emocional dentro de la universidad. Finalmente, la sociedad se favorece indirectamente al
asegurar la salud mental de los futuros psicopedagogos, quienes asumiran la mision de velar
por el bienestar cognitivo y emocional de la ciudadania.

1.3 Objetivos

1.3.1 General

® Diagnosticar el nivel de ansiedad presente en los estudiantes de séptimo y octavo
semestre de la carrera de Psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo
para proponer estrategias de afrontamiento pertinentes que favorezcan su bienestar
académico y personal.
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1.3.2 Especificos

® Determinar el nivel de ansiedad que presentan los estudiantes de la carrera de
Psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo a través de la aplicacion de
un cuestionario digital y validado.

® Describir estrategias de afrontamiento adaptativas para los estudiantes de la carrera de
psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo.
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CAPITULO 11
MARCO TEORICO

2.1 Estado del Arte

Se define la ansiedad como un estado emocional complejo que surge ante la
percepcion de incertidumbre o la anticipacion de posibles amenazas futuras (una respuesta
bioldgica al peligro inmediato), implica procesos cognitivos persistentes y activacion
emocional (Ricardo, 2021). Este fendmeno no debe entenderse como una reaccion aislada,
sino como un sistema interconectado de respuestas en multiples niveles, ya que se desarrolla
segin un patron especifico, influyendo en el estado mental de los estudiantes,
desencadenando reacciones fisioldgicas concretas y provocando fluctuaciones en su
comportamiento, lo que demuestra la naturaleza sistémica y subyacente de la ansiedad
(Barlow, 2002).

La ansiedad se caracteriza por pensamientos intrusivos y una tensién corporal
constante que, cuando es desproporcionada en relacion con las situaciones cotidianas, puede
derivar en predicciones negativas sobre el entorno (Tan et al., 2023). Desde una vision
psicofisiologica, estas respuestas pueden ser voluntarias o involuntarias, manifestandose
ante peligros tanto reales como imaginarios (Pifia y Mireya, s. f.). Aunque la ansiedad es una
respuesta adaptativa, niveles elevados de la misma pueden comprometer la eficiencia del
rendimiento cotidiano, afectando especialmente la capacidad de concentracion y la gestion
de tareas complejas (Eysenck et al., 2007).

Bajo esta premisa, la evidencia cientifica reciente ha permitido mapear la magnitud
de este fendomeno en el entorno educativo. Respecto del tema de la ansiedad y estrategias
para afrontarla, si bien en el pais las investigaciones especificas son limitadas, la literatura
internacional coincide en que la vida universitaria es un factor detonante de niveles elevados
de malestar emocional. Segiin una revision paraguas realizada por Tan et al. (2023), la
prevalencia de este fendmeno alcanza una mediana del 32.00% a nivel global, cifra que
supera considerablemente a la poblacion general y que se ha visto agravada por los efectos
psicosociales de la pandemia de COVID-19.

Cabe senalar que esta condicion involucra un desequilibrio neuropsicologico donde
la hiperactividad del sistema limbico sobrepasa el control de la corteza prefrontal,
deteriorando la eficiencia en tareas que requieren memoria de trabajo (Gonzélez y Parra-
Bolafios, 2023). Por lo tanto, en el ambito académico, el Inventario de Ansiedad de Beck
(BAI) se desarrolld como el instrumento mas riguroso para clasificar la gravedad de los
sintomas en niveles minimo, leve, moderado y grave (Beck y Steer, 1993). Finalmente,
autores como Tan et al. (2023) destacan que la solucidon no reside unicamente en reducir los
sintomas, sino también en fortalecer las estrategias de afrontamiento que permitan a los
estudiantes de psicologia educativa gestionar eficazmente las exigencias de su formacion
profesional.
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2.2 Aspectos Tedricos
UNIDAD TEORICA 1: FUNDAMENTOS DE LA ANSIEDAD EN CONTEXTOS
ACADEMICOS

2.2.1 Conceptualizacion y bases psicologicas de la ansiedad

La ansiedad se define fundamentalmente como una reacciéon emocional ante
escenarios de incertidumbre o peligro percibido, manifestandose a través de una
combinacion de inquietud mental, respuestas fisicas y alteraciones en el comportamiento.
Desde una perspectiva clinica, es crucial distinguir entre la respuesta de tensiéon comun y un
trastorno de ansiedad; esta ultima se identifica cuando la persistencia y la fuerza de los
sintomas interfieren significativamente con las actividades cotidianas, tales como el
rendimiento académico y la interaccidon social (American Psychiatric Association [APA],
2022; Merck Sharp y Dohme [MSD], 2024).

Para entender un poco mas esta emocion viene desarrollandose por tres etapas:
Primero, un componente cognitivo asociado con pensamientos ansiosos; segundo, una
respuesta fisioldgica desencadenada por sintomas como taquicardia; y finalmente, un
componente conductual que conduce al aislamiento del estudiante. En este sentido, el trabajo
de Eysenck et al. (2007) constituye una contribucion fundamental a la psicologia educativa,
ya que sostienen que la ansiedad aguda en si misma no destruye el potencial intelectual, pero
si afecta gravemente las funciones ejecutivas, como la atencion sostenida y la memoria de
trabajo, impactando asi el rendimiento académico. Por lo tanto, el estudiante bajo altos
niveles de ansiedad debe invertir un esfuerzo mayor para alcanzar los mismos resultados que
sus pares.

2.2.2 Factores de riesgo en estudiantes de ultimo semestre

La ansiedad académica es una forma especifica de ansiedad vinculada a demandas
del estudio, evaluaciones y expectativas de desempeio, y suele aumentar en periodos de
examenes o entregas importantes. En el entorno universitario, factores como la carga
evaluativa, el volumen de contenidos, el tiempo limitado y la presidon por obtener buenas
calificaciones se asocian con mayor estrés y sintomas emocionales (Pérez-Jorge et al., 2025;
Zheng et al., 2023). Entre los estudiantes de psiquiatria de séptimo y octavo afio, los factores
de riesgo relacionados con la finalizacion de su formacion profesional exacerban esta
vulnerabilidad.

Investigaciones recientes indican que el aumento de la carga de trabajo asociada a la
practica preprofecional y la tesis, junto con el incremento de la carga académica y la presion
curricular, provoca un deterioro cognitivo persistente e hiperactividad fisiologica (Putwain
et al., 2025; Vasiou, 2025). Esta combinacion de exigencias no solo dificulta el acceso a los
conocimientos adquiridos, sino que, como sostiene Jerrim (2023), establece una relacion
negativa con el rendimiento académico, especialmente cuando el estudiante percibe una falta
de recursos de apoyo ante la transicion al rol profesional.
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2.2.3 Niveles de severidad de la ansiedad

El Inventario de Ansiedad de Beck (BAI) constituye una de las herramientas
psicométricas mas robustas para la medicion estandarizada de la ansiedad en contextos de
investigacion superior. Esta herramienta, desarrollada inicialmente por Beck et al. (1988),
busca resolver la ambigiiedad diagndstica de herramientas previas para diferenciar la
ansiedad de la depresion. Mide con precision la gravedad de los sintomas mediante la
integracion de criterios fisioldgicos, somaticos y cognitivos.

La siguiente descripcion presenta los niveles de gravedad determinados por la
estructura de 21 items y la escala de calificacion (de 0 a 3 puntos):

Ansiedad minima y leve: El umbral funcional

En la evaluacion diagnoéstica, una puntuacion entre 0 y 7 puntos corresponde a una
ansiedad minima, sugiriendo una escasa presencia de sintomas que no requieren
intervencion. Por otro lado, el rango entre 8 y 15 puntos define una ansiedad leve. En este
nivel, si bien el estudiante de Psicopedagogia puede experimentar sensaciones molestas,
estas no resultan incapacitantes. Desde una perspectiva psicopedagogica, este nivel puede
considerarse un "estrés funcional" o eutrés, donde la sintomatologia atn permite la ejecucion
de tarecas académicas, aunque sugiere la conveniencia de fortalecer estrategias de
afrontamiento preventivas para evitar el escalamiento del malestar.

Ansiedad moderada y severa: Impacto en la salud mental y el rendimiento
Cuando los niveles de ansiedad superan los umbrales iniciales, el impacto en el
bienestar académico se vuelve evidente:

Ansiedad Moderada (16 a 25 puntos): En este nivel, la sintomatologia comienza a
interferir con funciones cognitivas superiores como la concentracion, la memoria y las
relaciones interpersonales. Para el estudiante de los ultimos semestres, esto puede traducirse
en bloqueos ante evaluaciones o dificultades en sus practicas preprofesionales.

Ansiedad Severa (26 a 63 puntos): Este nivel representa el grado mas alto de
gravedad clinica ya que segtin Beck et al. (1988), se caracteriza por sintomas fisicos severos
e hipervigilancia persistente, que afectan significativamente la vida personal y social del
individuo. Dada la importancia de la intervencion psicoterapéutica temprana para aliviar la
fatiga cronica y asegurar la participacion continua de los estudiantes en el proceso
académico, este estudio tuvo como objetivo identificar a los estudiantes en este nivel.

2.2.4 Sintomatologia prevalente en universitarios

La ansiedad académica se manifiesta como una respuesta compleja ante las
demandas del estudio, las evaluaciones y las expectativas de desempefio. En el entorno de la
Educacion Superior, factores como la carga evaluativa, el volumen de contenidos y la
presion por la excelencia se asocian con un incremento de sintomas emocionales y estrés
(Pérez-Jorge et al., 2025; Zheng et al., 2023). En los estudiantes de Psicopedagogia, estas
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manifestaciones se pueden categorizar en dos dimensiones fundamentales que afectan su
proceso de formacion:

Dimension Somatica y Fisiologica

La ansiedad ante situaciones de evaluacidon, como los examenes o la defensa de
practicas preprofesionales, desencadena una activacion fisioldgica que incluye taquicardia,
tension muscular y respuestas autondmicas. Como sefialan Putwain et al. (2025), esta
activacion no es solo una molestia fisica, sino que representa una carga bioldgica que puede
dificultar la ejecucion de tareas complejas. Para el futuro psicopedagogo, estos sintomas
pueden presentarse como agotamiento fisico persistente durante los periodos de entregas
importantes.

Dimension Cognitiva e Interferencia en el Rendimiento

Esta dimension es critica, ya que incluye la preocupacion por el fracaso y la
interferencia cognitiva durante las pruebas. La ansiedad académica genera una saturacion de
la memoria de trabajo, lo cual dificulta la concentracion y el acceso a la informacion
previamente estudiada (Vasiou, 2025). De acuerdo con Jerrim (2023), existe una relacion
negativa entre esta sintomatologia y el rendimiento académico; no obstante, esta magnitud
puede ser modulada por las habilidades del estudiante y el apoyo institucional. En los
semestres finales (séptimo y octavo), la interferencia cognitiva puede verse agravada por la
incertidumbre del proximo ejercicio profesional.

UNIDAD TEORICA 2: ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO COMO
MODULADORES DE LA ANSIEDAD
2.2.5 Concepto de afrontamiento

El afrontamiento se define como el conjunto de esfuerzos cognitivos y conductuales,
que varian segun las circunstancias, utilizados para gestionar las demandas internas o
externas que se consideran dificiles o que superan los recursos individuales (Lazarus y
Folkman, 1984; Folkman y Lazarus, 1986). Tratandose de este enfoque la evaluacion
cognitiva desempefia un papel crucial en el filtrado de las emociones, la definicion de una
estrategia y el uso de técnicas de afrontamiento como la gestion del tiempo o la evitacion de
problemas, lo que sugiere que la gestion del estrés requiere una adaptacion continua basada
en el andlisis del entorno y los recursos disponibles. En un contexto académico, esta
flexibilidad es esencial, ya que los requisitos de aprendizaje evolucionan en cada etapa, lo
que impulsa a los estudiantes a perfeccionar sus habilidades para la resolucion de problemas
(Waterhouse et al., 2024).

2.2.6 Clasificacion de estrategias de afrontamiento

La clasificacion de las estrategias de afrontamiento permite comprender la
variabilidad de las respuestas estudiantiles ante el estrés académico. Una tipologia
ampliamente aceptada, fundamentada en el modelo transaccional de Lazarus y Folkman
(1984) y complementada por las dimensiones de Carver et al. (1989), distingue tres
orientaciones principales segin su funcionalidad y el objetivo de la respuesta:
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Estrategias centradas en el problema

Estas estrategias se activan cuando el estudiante de Psicopedagogia percibe que la
situacion estresante es modificable mediante acciones directas. Segin Lazarus y Folkman
(1984), incluyen la planificacion, la busqueda de informacién y la solucidon activa del
conflicto. En los semestres finales, el uso de estas herramientas es fundamental para
gestionar la carga que representan el trabajo de titulacion y las practicas pre-profesionales,
permitiendo al discente organizar sus recursos de manera eficiente para reducir la
incertidumbre (Zheng et al., 2023).

Estrategias centradas en la emocion y apoyo social

Su objetivo primordial es regular el malestar emocional cuando la situacién no
depende totalmente del individuo o supera sus recursos inmediatos. De acuerdo con Carver
et al. (1989), entre ellas destacan la reinterpretacion cognitiva, el manejo de pensamientos,
la busqueda de apoyo social y las practicas de calma como la respiracion. Estas respuestas
son consideradas adaptativas en la medida en que permiten al futuro profesional de la
educacion mantener el equilibrio psicofisiolégico ante las altas demandas del entorno
universitario (Madrid-Cagigal et al., 2025).

Estrategias de evitacion o no adaptativas (Desadaptativas)

Como contraparte, este grupo de estrategias incluye la negacion, la desconexion
conductual y la autocritica intensa. Aunque pueden ofrecer un alivio sintomadtico
momentaneo, investigaciones recientes advierten que su uso frecuente tiende a agravar el
problema y a exacerbar el malestar psicologico en el ambito académico (Le Vigouroux et
al., 2025). Segtn Vasiou (2025), el predominio de la evitacion en estudiantes universitarios
se correlaciona de forma positiva con niveles elevados de ansiedad ante los examenes, lo
que dificulta el acceso a la informacion almacenada y deteriora el rendimiento (Putwain et
al., 2025).

2.2.7 Afrontamiento y su relacion con la ansiedad académica

La relacion entre el afrontamiento y la ansiedad académica es determinante para el
éxito estudiantil, dado que la forma en que el discente enfrenta las demandas evaluativas
influye directamente en la intensidad de su preocupacion, su capacidad atencional y su
control emocional. El afrontamiento actiia como un mediador: ante un mismo estresor, la
eleccion de la estrategia define si el estudiante logra adaptarse o si experimenta un deterioro
en su desempeio (Zheng et al., 2023).

Impacto de las estrategias adaptativas en la cognicion

Cuando predominan estrategias adaptativas —como la planificacion del estudio, la
fragmentacion de tareas y la regulacion de pensamientos—, se observa una disminucion
significativa de la interferencia cognitiva (Putwain et al., 2025). Al reducir el ruido mental
provocado por la ansiedad, el estudiante puede liberar recursos de su memoria de trabajo, lo
que facilita el acceso a la informacion almacenada y mejora la resolucion de problemas
durante las evaluaciones (Waterhouse et al., 2024).
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El ciclo del fracaso académico mediante la evitacion

En contraste, el predominio de la evitacion y la autocritica genera un incremento del
estrés acumulado. Segun Le Vigouroux et al. (2025), estas respuestas des adaptativas elevan
la probabilidad de llegar a las instancias evaluativas con una sensacion de falta de control,
lo que exacerba la sintomatologia ansiosa y afecta el bienestar integral del estudiante. En el
ambito universitario, este fendmeno es recurrente, por lo que el afrontamiento se reconoce
como el punto clave para disefiar acciones preventivas y apoyos institucionales que
fortalezcan la salud mental (Tan et al., 2023).

UNIDAD TEORICA 3: INTERACCION ENTRE LAS ESTRATEGIAS DE
AFRONTAMIENTO Y LOS NIVELES DE ANSIEDAD EN ESTUDIANTES DE
PSICOPEDAGOGIA
2.2.8 Mecanismos de influencia entre afrontamiento y ansiedad

Las estrategias adaptativas pueden amortiguar la ansiedad ante examenes porque
reducen la incertidumbre y mejoran el control percibido, por ejemplo, cuando se organiza
un plan de estudio realista y se practican respuestas para la evaluacion. A nivel cognitivo,
esto puede disminuir la preocupacion repetitiva y la interferencia mental que “consume”
atencion, y asi facilita mantener el foco en la tarea (Eysenck et al., 2007; Putwain et al.,
2025). En el plano afectivo la regulacion de las emociones puede moderar las reacciones
corporales, reducir el miedo al fracaso y, por consiguiente, disminuir la procrastinacion. Por
el contrario, las conductas de evitacion exacerban la ansiedad al acumular responsabilidades
incumplidas y reforzar los sentimientos de insuficiencia. Este fenémeno conlleva un
aumento progresivo del estrés a medida que se acerca el periodo de evaluacion, lo que
sugiere una relacion intrinseca entre las practicas de manejo del estrés y la salud mental en
las instituciones educativas (Le Vigourou et al., 2025). Por ello se explica que estos
mecanismos que son las estrategias de afrontamiento y la ansiedad suelen estar
estrechamente relacionadas en el ambito académico.

2.2.9 Relevancia del afrontamiento adaptativo en el contexto universitario

El afrontamiento adaptativo es importante para el bienestar estudiantil porque ayuda
a sostener rutinas, sueflo, estudio y relaciones, incluso cuando hay presion académica. En
universidad, donde son comunes los cambios de carga y los periodos de evaluacion, aprender
estrategias simples y consistentes puede marcar diferencias en el manejo del estrés (Pérez-
Jorge et al., 2025; Waterhouse et al., 2024). Es importante destacar que los estudiantes de
psicopedagogia aprenden no solo a apoyar el proceso educativo y a responder a las
necesidades socioemocionales de los alumnos, sino también a desarrollar la autocompasion
y la autorregulacién. Las investigaciones demuestran que para aliviar los sintomas
emocionales y mejorar las habilidades de afrontamiento los programas de apoyo, con
orientacién y asistencia continuas (incluido el apoyo digital), son elementos adecuados para
la regulacion de la misma (Madrid-Cagigal et al., 2025; Riboldi et al., 2023). Por eso, el
afrontamiento debe considerarse como base para propuestas institucionales realistas.
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2.3 Hipotesis

Los estudiantes de 7° séptimo y 8° octavo semestre de la carrera de Psicopedagogia
presentan niveles moderados o altos de ansiedad, y la aplicacion de estrategias de
afrontamiento adaptativas contribuiria a favorecer su bienestar académico y personal.

27



CAPITULO IIL.
METODOLOGIA

3.1 Enfoque de la investigacion

La investigacion se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo, puesto que la naturaleza
del fendémeno de estudio requiri6 la objetivacion de la ansiedad con puntajes numéricos y
describir su distribucion en el grupo universitario. Para ello, se aplicd un instrumento
estandarizado que permitié obtener un puntaje total por estudiante y ubicarlo en un nivel de
ansiedad. Este enfoque facilitd la presentacion de resultados claros, comparables y faciles
de interpretar mediante tablas y porcentajes. Ademas, permitié ordenar la informacioén sin
modificar el entorno real de los participantes. La medicion se realizoé en un solo momento,
bajo criterios de registro y control de datos.

3.2 Diseiio de la investigacion

El disefio fue no experimental, dado que no se aplicé ninguna intervencion ni se
manipularon variables en el grupo de estudio. La evaluacion se limit6 a observar y registrar
la ansiedad como se presento en los estudiantes cuando se aplico. Se trabajo con un disefo
transeccional (siguiendo a Hernandez-Sampieri, 2014), ya que la informacién se recolecto
en un unico periodo definido. Esto permiti6 describir el fendmeno en el tiempo establecido,
sin seguimientos posteriores.

3.3 Alcance de la investigacion

El alcance fue descriptivo, porque el proposito fue identificar y reportar los niveles
de ansiedad del grupo evaluado. Se presentaron frecuencias y porcentajes por categorias, de
acuerdo con los rangos del instrumento utilizado. No se busco explicar causas ni probar
efectos, porque el interés se centrd en la magnitud y distribucion del fenomeno.

3.4 Tipo de investigacion
3.4.1 Basica

La metodologia de la investigacion por los objetivos es basica debido a que su
proposito primordial radica en la generacion y profundizacion del conocimiento cientifico
sobre las estrategias de afrontamiento ante la ansiedad. El estudio se orienta a identificar,
describir y diagnosticar los niveles de ansiedad que presentan los estudiantes, con el fin de
proporcionar una base tedrica y empirica sélida que facilite la orientacion de futuras
decisiones curriculares y de apoyo estudiantil.

3.4.2 De campo

La investigacion se consideré de campo debido a que los datos se recolectaron
directamente de los estudiantes en su ambiente real, sin escenarios artificiales. La
informacion provino de la aplicacion de un formulario a los estudiantes de Psicopedagogia
de la Universidad Nacional de Chimborazo. La recoleccion se efectud en un periodo definido
mediante un instrumento Unico, lo cual facilitd la obtencion de datos primarios y reales del
grupo objetivo, reduciendo errores derivados de fuentes secundarias.

28



3.4.3 Investigacion transeccional

De acuerdo con los criterios de Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018), la presente
investigacion se define como transeccional (o transversal), debido a que la recoleccion de
datos se efectud en un momento unico del periodo académico. Este disefio permitio analizar
el estado actual de las variables sin realizar un seguimiento longitudinal, garantizando una
descripcion precisa de la prevalencia de la ansiedad y las estrategias de afrontamiento en el
grupo de estudio al momento de la evaluacion. La aplicacion de este corte temporal asegurd
la sistematizacion eficiente de la informacion y la integridad de los datos recolectados en su
contexto natural

3.5 Unidad de analisis
3.5.1 Poblacion

La poblacion estuvo conformada por estudiantes de 7° séptimo y 8° octavo semestre
de la carrera de Psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo, en la ciudad de
Riobamba. Se trabajo con la poblacion accesible, delimitada por matricula y pertenencia a
la carrera. La unidad de analisis fue cada estudiante participante, considerado como un
registro individual.

3.5.2 Muestra

Se empled un muestreo no probabilistico, incluyendo a la totalidad de los estudiantes
disponibles dentro de la poblacion accesible. La poblacion de referencia fue de N = 50
estudiantes. En el andlisis final, se registro el tamafio muestral efectivo (n) basado en la
participacion voluntaria y el envio completo del formulario.

Tabla 1 Numero total de estudiantes considerados para el estudio

Carrera Semestres Total
Psicopedagogia Séptimo 28
Octavo 22

Nota. Informacion tomada del registro de poblacion accesible definido para el proyecto.

3.5.3 Técnica

La técnica de recoleccion de datos fue la encuesta autoadministrada. Esta se aplico
en formato digital para estandarizar las respuestas y reducir errores de transcripcion. La
técnica permitid recopilar datos en poco tiempo, manteniendo el anonimato de los
participantes.

3.5.4 Instrumento

El instrumento principal fue el Inventario de Ansiedad de Beck (BAI), compuesto
por 21 items. Cada item se calific6 en una escala de 0 a 3, donde el puntaje total se obtuvo
mediante la sumatoria de las respuestas, clasificandolas en niveles: minima, leve, moderada
y severa. La aplicacion fue uniforme para todo el grupo.
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3.5.5 Criterios de inclusion y exclusion

Se incluyeron estudiantes matriculados que aceptaron participar mediante
consentimiento informado. Se excluyeron aquellos registros incompletos o que no
pertenecieron a los semestres definidos. La participacion fue estrictamente voluntaria.

3.6 Estadistico de fiabilidad
3.6.1 Confiabilidad y Validez

Se estimdé la consistencia interna mediante el coeficiente Alfa de Cronbach.
Asimismo, la validez se aseguré mediante una revision de la comprension del formulario
antes de su aplicacion, verificando que el instrumento midiera lo planificado.

3.6.2 Técnicas de procesamiento de datos

El proceso sigui6 cinco etapas: primero, se disefio el formulario digital; segundo, se
difundio el enlace; tercero, se descargo y depur6 la base de datos; cuarto, se construyd una
base an6nima; y finalmente, se organizaron los resultados en tablas de frecuencias y
porcentajes.

3.6.3 Plan de analisis de datos

El analisis fue descriptivo. Se calculd el puntaje total del BAI y se asign6 el nivel de
ansiedad correspondiente. Los resultados se presentaron de forma agregada, utilizando
media y desviacion estdndar para mayor claridad.

3.7 Consideraciones éticas

La participacion fue voluntaria y se registrd el consentimiento informado digital. Se
garantizo la confidencialidad mediante el manejo anonimo de la base de datos. El estudio se
considerd de riesgo minimo, cumpliendo con las normas éticas de investigacion de la
Universidad Nacional de Chimborazo.
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CAPITULO 1V.
RESULTADOS Y DISCUSION

Este capitulo presenta los resultados obtenidos con el Inventario de Ansiedad de
Beck (BAI) en estudiantes de séptimo y octavo semestre. Las tablas muestran frecuencias y
porcentajes, y las figuras resumen la distribucion para facilitar la lectura. Cada bloque
incluye analisis e interpretacion sin cambiar los datos reportados (Beck et al., 1988; Beck &
Steer, 1993).

4.1 Resultados del nivel de ansiedad (BAI)

La tabulacion se realizd con estadistica descriptiva. Se calcularon frecuencias y
porcentajes por nivel de ansiedad, ademés de estadigrafos del puntaje total (media, mediana,
desviacion estandar, minimo y maximo). Como respaldo interno del instrumento en esta
muestra, se estimo la consistencia interna mediante ¢l alfa de Cronbach, un indicador comun
en escalas de items (Beck et al., 1988).

4.1.1 Participantes por semestre

Tabla 2 Participantes por base de datos y semestre

Base de datos N Distribucion por semestre
BAI 7mo 28 Séptimo: 28
BAI 8vo 22 Octavo: 22

Nota. Elaboracion propia con base en la base de datos del BAI (Google Forms - Excel).

Figura 1 Distribucién de participantes por base de datos y semestre.

Participantes por base de datos y semestre

m BAl 7mo = BAI 8vo

Nota. Elaboracion propia con base en los porcentajes de la Tabla 1.

Analisis: Se registraron un total de 50 participantes: 28 (56%) en el séptimo semestre
y 22 (44%) en el octavo. La distribucion por semestres muestra que el cuestionario abarca
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ambos semestres definidos en el estudio, y que el séptimo semestre contd con el mayor
numero de participantes.

Interpretacion: La muestra nos permite describir el nivel de ansiedad durante los
dos semestres analizados. Al comparar porcentajes, es importante tener en cuenta las
diferencias en el tamafo de los grupos, sin perder de vista el alcance descriptivo del estudio
(Hernédndez Sampieri et al., 2014).

4.1.2 [Estadigrafos y consistencia interna

Tabla 3 Estadigrafos del puntaje total BAI y consistencia interna

Base de N Media Desv. Mediana Minimo Maximo Alfa de

datos estandar Cronbach
BAI 7mo 28 16,36 11,54 16,00 0 43 0,93
(archivo 1)

BAI 8vo 22 21,77 16,78 17,00 0 59 0,97
(archivo 2)

Nota. Elaboracion propia con base en la puntuacion total del BAI y el alfa de Cronbach de la muestra.

Analisis: La consistencia interna del instrumento fue alta para ambos indicadores (o
=0,93 y 0,97) ya que la puntuacion media general del séptimo semestre fue de 16,36 y la
del octavo semestre de 21,77 lo que demuestra correlacion solida y precisa para entre las
preguntas para la muestra en particular.

Interpretacion: Estos valores promedio indican que, dados los niveles de ansiedad
identificados, la poblacion estudiantil se encuentra en la categoria que requiere apoyo
psicoeducativo. Si bien el coeficiente alfa de Cronbach confirma la relevancia del Inventario
de Ansiedad de Beck (BAI) como instrumento descriptivo en este estudio, cabe destacar que
estos datos no pueden reemplazar una evaluacion clinica formal de cada individuo (Beck et
al., 1988; Beck y Steer, 1993).

4.1.3 Niveles de ansiedad en séptimo semestre

Tabla 4 Niveles de ansiedad (BAI) - Séptimo

Nivel Frecuencia Porcentaje
Minima 6 21,43%
Leve 7 25,00%
Moderada 10 35,71%
Severa 5 17,86%

Nota. Elaboracion propia basada en la clasificacion de niveles del BAL
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Figura 2. Distribucion en séptimo semestre de los niveles de ansiedad (BAI)
Distribucién de niveles de ansiedad (BAl) - Séptimo semestre

Nivel
Minima
Leve
Moderada
Severa

’

Nota. Elaboracion propia con base en los porcentajes de la Tabla 3.

Analisis: En séptimo semestre obtienen un nivel mas elevado en: moderado que
representa el 35,71% , mientras que el nivel leve representa el 25,00%. También se presentan
niveles minimos y severos, pero en menor medida.

Interpretacion: La concentracion se deteriora en niveles leve y moderado ya que
indica la presencia de sintomas que pueden afectar la atencion, el suefio y el rendimiento,
especialmente durante las fases de evaluacion. Este patron es consistente con reportes de alta
frecuencia de ansiedad en universitarios y apoya la necesidad de estrategias de afrontamiento
y apoyo institucional (Tan et al., 2023; Izurieta-Brito et al., 2022).

4.1.4 Niveles de ansiedad en octavo semestre

Tabla 5 Niveles de ansiedad (BAI) - Octavo

Nivel Frecuencia Porcentaje
Minima 4 18,18%
Leve 5 22,73%
Moderada 6 27.27%
Severa 7 31,82%

Nota. Elaboracion propia basada en la clasificacion de niveles del BAL
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Figura 3. Distribucion de niveles de ansiedad en octavo semestre (BAI)
Distribucion de niveles de ansiedad (BAI) - Octavo semestre

Nivel
Minima
Leve
Moderada
Severa

Nota. Elaboracion propia atribuido en los porcentajes de la Tabla 4.

Analisis: En octavo semestre presentaron un nivel severo con el 31,82%, seguido del
nivel moderado con 27,27% lo que fueron con mayor porcentaje, mientras que los niveles
leve y minima presentaron porcentajes menores.

Interpretacion: El nivel severo que fue la presencia mas alta indica que puede
relacionarse a demandas académicas y evolutivas en semestres avanzados lo que conlleva a
una carga de sintomas mas intensos en un grupo. Se recomienda que las estrategias de
afrontamiento se orienten a regulacion emocional, organizacion del estudio y apoyo
oportuno, segun evidencia reciente en estudiantes universitarios (Madrid-Cagigal et al.,
2025; Riboldi et al., 2023).

4.1.5 Sintomas con mayor intensidad en séptimo semestre

Tabla 6 Sintomas con mayor porcentaje de respuestas moderada o severa Séptimo

Sintoma % Moderada+Severa
Sensacion de calor 57,14%
Incapacidad para relajarse 39,29%
Sudoracion (no debida al calor) 35,71%
Miedo a que ocurra lo peor 32,14%
Inquietud 32,14%
Latido del corazén fuerte y acelerado 28,57%
Mareo o aturdimiento 25,00%
Adormecimiento u hormigueo 17,86%
Entumecimiento u hormigueo en manos o pies 17,86%
Dolor o molestias en el pecho 17,86%

Nota. Elaboracion propia con base en el porcentaje de respuestas moderada + severa del BAI.
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Figura 4 Sintomas con mayor intensidad en séptimo semestre (Top 10)

Sintomas con mayor intensidad - Séptimo semestre

Sensacian de calor 57,14%

Incapacidad para relajarse
Sudoracién (no debida al calor)
Inquietud

Miedo a que ocurra lo peor 32,14%
Latido del corazén fuerte y acelerado
Mareo o aturdimiento

Dolor o molestias en el pecho

17,86%

Entumecimiento u hormigueo en manos o pies

Adormecimiento u harmigueo 17.86%

o 10 20 30 a0 50 60

° Porcentaje (moderada + severa)

Nota. Elaboracion propia con base en los porcentajes de la Tabla 5.

Analisis: Los datos muestran que, en el séptimo, la sensacion de calor es el sintoma
mas frecuente, alcanzando una frecuencia del 57,14%, asimismo, los episodios recurrentes
de sudoracion y la incapacidad para relajarse también indican la presencia de una respuesta
fisiologica en la muestra estudiada.

Interpretacion: Las dificultades de este patrén en la regulacion fisioldgica de la
activacion y la relajacion suelen estar asociadas con la ansiedad académica y pueden afectar
la relajacion y la preparacion para los examenes, por lo que para los estudiantes el enfoque
podria centrarse en técnicas de respiracion, gestion del pensamiento y métodos de estudio
que sean compatibles con intervenciones eficaces (Riboldi et al., 2023; Abulfaraj et al.,
2024).

4.1.6 Sintomas con mayor intensidad en octavo semestre

Tabla 7 Sintomas con mayor porcentaje de respuestas moderada o severa Octavo

Sintoma % Moderada+Severa
Acalorado 54,55%
Con problemas digestivos 50,00%
Con sensacion de bloqueo 45,45%
Mareado, o que se le va la cabeza 40,91%
Con rubor facial 40,91%
Torpe o entumecido 40,91%
Con temor a que ocurra lo peor 36,36%
Inquieto, inseguro 36,36%
Con miedo a perder el control 36,36%
Con miedo 36,36%

Nota. Elaboracion propia con base en el porcentaje de respuestas moderada + severa del BAI.
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Figura 5 Sintomas con mayor intensidad en octavo semestre (Top 10)

Sintomas con mayor intensidad - Octavo semestre

Acalorado

Con problemas digestivos
Con sensacién de bloqueo
Torpe o entumecido 40,91%

Con rubor facial 40,91%
Mareado, o que se le va la cabeza 40,91%
Con miedo

Con miedo a perder el control 36,36%
Inquieto, inseguro

36,36%

Con temor a que ocurra lo peor 36,36%

[ 10 20 30 a0 50
Porcentaje (moderada + severa)

Nota. Elaboracion propia con base en los porcentajes de la Tabla 6.

60

Analisis: En octavo semestre, el sintoma con mayor proporcion de respuestas
moderada o severa fue "Acalorado" con 54,55%. Se observaron ademas porcentajes altos en
sintomas digestivos, sensacion de bloqueo y mareo, lo que evidencia afectacion fisica y

cognitiva.

Interpretacion: Estos resultados concuerdan con la carga observada durante la
distribucion general a lo largo de este semestre, lo que exige un fortalecimiento de las
respuestas proactivas y el apoyo social, asi como la facilitacion de la orientacion institucional
cuando un desastre interrumpe la vida cotidiana (Izurieta-Brito et al., 2022; World Medical

Association, 2013).

Figura 6. Distribucion de niveles de ansiedad por semestre

Distribucién de niveles de ansiedad (BAI) por semestre

35,71%

Porcentaje

N
=1
L

104

Minima Moderada

E Séptimo
[ Octavo
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CAPITULO V
CONCLUSIONES y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

Se determiné que el nivel de ansiedad que presentan los estudiantes de la carrera de
Psicopedagogia de la Universidad Nacional de Chimborazo tiene un porcentaje elevado de
ansiedad en la que se puede evidenciar que su nivel es entre moderada y severa en los Gltimos
semestres que son séptimo y octavo en la que en séptimo semestre existe un nivel de ansiedad
moderado con el 35,71 % y en octavo semestre con el 31,82% a que da un nivel de ansiedad
severa por las cargas académicas que son estresores para los estudiantes y afectan a su bien
estar.

En cuanto a las estrategias de afrontamiento adaptativas para los estudiantes de la
carrera de psicopedagogia se identifico la necesidad de fomentar dichos mecanismos
centrados en la resolucion de problemas ya que se permite concluir que los estudiantes
poseen conocimientos tedricos sobre salud mental por su perfil profesional, sin embargo,
carecen de practica auto regulatoria, lo que hace imperativo el fortalecimiento de habilidades
como la gestion del tiempo y el apoyo social para regular los efectos de la ansiedad
detectada.

5.2 Recomendaciones
Se sugiere que se cree espacios psicoeducativos de experimentacion o
laboratorios de bienestar, donde los estudiantes puedan transitar de lo tedrico a la practica
personal, donde se aplicaran dichas estrategias de autorregulacion y técnicas de
afrontamiento permitiendo as llegar a la fortaleza propia de la salud mental como base
para su ejercicio profesional en un futuro.

Es recomendable que el Departamento de Bienestar Estudiantil desarrolle
programas de capacitacion en neuro gestion del tiempo, ya que es vital que los
estudiantes aprendamos a organizar nuestras prioridades no solo por urgencia, sino
respetando el colapso emocional por saturacion de tareas, porque la ansiedad detectada
se vincula a la carga académica.

Establecer un convenio con el departamento de psicologia de la universidad y la
carrera de psicopedagogia, como sugerencia o requisito formativo, la asistencia a una
sesion de acompanamiento psicologico mensual, con el objetivo de que se forme no solo
como profesional, sino que experimente el rol del paciente. Dado que esta practica
vivencial ayudara a desarrollar un autoconocimiento y, a su vez, habilidades como mayor
empatia y compresion de la dinamica terapéutica que facilitara en un futuro.
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ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO

Centradas en la Emocion
1. Ventilacion Emocional (Escritura Expresiva)

Objetivo: Liberar la carga afectiva y reducir la rumiacion mediante la
externalizacion de sentimientos.

Materiales: Cuaderno o hojas sueltas, boligrafo.

Tiempo: 15 a 20 minutos.

Coémo realizarla: Busca un lugar privado. Escribe de forma continua sobre tus
preocupaciones actuales, miedos frente a los examenes o frustraciones académicas. No te
detengas a corregir la ortografia; el objetivo es que la emocion pase del pensamiento al papel.
Al terminar, puedes romper la hoja como acto simbdlico de liberacion.

2. Respiracion Diafragmatica (Control Fisiolégico)

Objetivo: Estabilizar el ritmo cardiaco y reducir la sensacion de ahogo producida
por la ansiedad.

Materiales: Silla con respaldo o espacio para recostarse.

Tiempo: 5 a 10 minutos.

Como realizarla: Siéntate derecho. Coloca una mano en el pecho y otra en el
abdomen. Inhala profundamente por la nariz durante 4 segundos, asegurandote de que solo
se infla el abdomen (la mano del pecho no debe moverse). Mantén el aire 2 segundos y
exhala por la boca en 6 segundos. Repite hasta sentir calma.

3. Técnica de Grounding (Anclaje 5-4-3-2-1)

Objetivo: Interrumpir un episodio de ansiedad aguda devolviendo la atencion al
momento presente.

Materiales: Ninguno (entorno fisico inmediato).

Tiempo: 3 a 5 minutos.

Como realizarla: Mira a tu alrededor y nombra en voz alta: 5 objetos que veas, 4
texturas que puedas tocar, 3 sonidos que escuches, 2 olores que percibas y 1 sabor que puedas
sentir (o tu comida favorita). Esto obliga al cerebro a salir del bucle ansioso y reconectarse
con los sentidos.

4. Visualizacion de "Lugar Seguro"

Objetivo: Generar una respuesta de relajacion mental mediante la evocacion de
imagenes placenteras.

Materiales: Musica suave (opcional), antifaz o cerrar los 0jos.

Tiempo: 10 minutos.

Coémo realizarla: Cierra los ojos y respira lento. Imagina un lugar donde te sientas
totalmente protegido y en paz. Construye la escena: ;qué temperatura hace?, ;qué colores
hay? Quédate en ese lugar mentalmente hasta que la sensacion de opresion en el pecho
disminuya.
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5. Tiempo de Preocupacion Programado

Objetivo: Evitar que la ansiedad interfiera en el estudio durante todo el dia, dandole
un espacio limitado.

Materiales: Alarma o crondmetro del celular.

Tiempo: 15 minutos exactos.

Como realizarla: Elige una hora fija al dia (ej. 17:00). Durante ese tiempo, permitete
estar ansioso y pensar en todo lo malo que podria pasar. Si un pensamiento ansioso llega
fuera de esa hora, dile: "Ahora no es el momento, lo pensaré a las cinco". Cumplido el
tiempo, retoma tus actividades normales.

6. Relajacion Muscular Progresiva (Jacobson Breve)
Objetivo: Identificar y soltar la tension muscular acumulada por el estrés académico.
Materiales: Silla comoda.
Tiempo: 10 a 15 minutos.
Como realizarla: Empieza por los pies: ténsalos fuertemente durante 5 segundos y
suelta de golpe. Sigue con las pantorrillas, muslos, abdomen, manos, hombros y rostro.
Siente la diferencia entre el estado de tension y el de relajacion total.

7. Reencuadre Afectivo (Autocompasion)

Objetivo: Sustituir la autocritica destructiva por un didlogo interno que valide la
emocion.

Materiales: Un espejo o grabadora de notas de voz.

Tiempo: 5 minutos.

Coémo realizarla: Mirate al espejo o graba un audio hablandote como le hablarias a
un amigo que esta sufriendo. Di frases como: "Es normal estar asustado, estds bajo mucha
presion y estas haciendo lo que puedes". Valida tu cansancio en lugar de castigarte por €l.

8. Detencion del Pensamiento (Stop)

Objetivo: Bloquear los pensamientos catastréficos recurrentes antes de que generen
un ataque de ansiedad.

Materiales: Una banda elastica (liga) en la mufieca (opcional).

Tiempo: Instantaneo.

Coémo realizarla: En cuanto identifiques un pensamiento como "voy a perder el
semestre", di la palabra "{Basta!" o "{Stop!" en voz alta o interna de forma enérgica. Si usas
la liga, dale un pequeno tiron. Inmediatamente después, realiza una tarea que requiera
concentracion (como contar de 100 hacia atrds de 7 en 7).

9. El "Cofre de la Calma'" (Caja Sensorial)
Objetivo: Tener a mano estimulos fisicos que calmen el sistema nervioso
rapidamente.
Materiales: Una caja pequefia, una foto querida, una esencia (lavanda/menta), un
objeto suave (peluche/tela).
Tiempo: Indefinido (uso segiin necesidad).

42



Como realizarla: Cuando sientas que la ansiedad sube, abre tu caja. Huele la esencia,
toca la textura suave y mira la fotografia. Estos estimulos envian sefiales de seguridad al
cerebro limbico, reduciendo la respuesta emocional de miedo.

10.  Afirmaciones de Autoeficacia

Objetivo: Fortalecer la confianza personal ante situaciones evaluativas estresantes.

Materiales: Tarjetas de cartulina o post-its.

Tiempo: 2 minutos (repetir 3 veces al dia).

Coémo realizarla: Escribe 3 frases reales sobre tus capacidades (ej. "He aprobado
materias dificiles antes", "Soy capaz de aprender este tema"). Pégalas en tu zona de estudio.
Léelas en voz alta cada vez que la ansiedad te haga dudar de tu capacidad para terminar la
carrera.

Centradas en el problema
1. Matriz de Priorizacion de Eisenhower

Objetivo: Clasificar las tareas académicas segiin su importancia y urgencia para
evitar la saturacion y el "apagar incendios" constante.

Materiales: Hoja de papel dividida en 4 cuadrantes, boligrafos de colores.

Tiempo: 15 a 20 minutos (al inicio de cada semana).

Coémo realizarla: Dibuja una cruz que divida la hoja en cuatro espacios: 1. Urgente
e Importante (Hacer ya), 2. Importante pero no Urgente (Planificar), 3. Urgente pero no
Importante (Delegar/Descartar) y 4. Ni Urgente ni Importante (Eliminar). Ubica todas tus
tareas pendientes en estos cuadros y enfocate primero en el cuadrante 2 para evitar que las
cosas se vuelvan urgentes.

2. Técnica Pomodoro para Concentracion

Objetivo: Gestionar el tiempo de estudio evitando la fatiga cognitiva y el bloqueo
mental.

Materiales: Cronometro o temporizador del celular.

Tiempo: Bloques de 2 horas en total.

Como realizarla: Divide tu tiempo de estudio en intervalos de 25 minutos de trabajo
intenso (sin distracciones), seguidos de 5 minutos de descanso total. Después de 4 ciclos,
toma un descanso largo de 20 a 30 minutos. Esto ayuda a que el cerebro mantenga el enfoque
y reduzca la ansiedad por ver una tarea "demasiado larga".

3. Descomposicion de Metas (Micro-pasos)

Objetivo: Reducir la sensacion de agobio que producen los proyectos grandes (como
la tesis) dividiéndolos en partes pequefias.

Materiales: Planificador u hoja de ruta.

Tiempo: 30 minutos (fase de planificacion).

Coémo realizarla: Toma una meta grande (ej: "Escribir el Marco Teorico"). Dividela
en tareas minimas que puedas terminar en una tarde (ej: "Buscar 3 autores sobre ansiedad",
"Redactar 2 parrafos de la introduccion"). Tacha cada micro-meta cumplida; esto genera una
sensacion de avance que baja la ansiedad.

43



4. Busqueda de Apoyo Instrumental (Tutorias Académicas)

Objetivo: Resolver dudas técnicas que impiden el avance de un trabajo y generan
estrés por desconocimiento.

Materiales: Cuaderno de apuntes, lista de dudas especificas.

Tiempo: 30 a 60 minutos (segun horario de tutoria).

Como realizarla: Identifica exactamente qué parte de la tarea no entiendes. Acude
al docente 0 a un compafiero con mayor dominio del tema y pide una explicacion especifica.
No esperes a que la duda crezca; resolver el problema de raiz elimina el estresor.

5. Técnica de Lectura Comprensiva y Sintesis (SQ3R)

Objetivo: Optimizar el tiempo de estudio mejorando la comprension para evitar leer
varias veces lo mismo sin entender.

Materiales: Textos de estudio, resaltadores.

Tiempo: Variable segtn el texto.

Como realizarla: Sigue 5 pasos: Survey (Inspeccionar el texto), Question (Hacerse
preguntas sobre el titulo), Read (Leer activamente), Recite (Repetir lo entendido en voz alta)
y Review (Repasar). Esto asegura que el tiempo invertido sea efectivo.

6. Simulacion de Situaciones Evaluativas

Objetivo: Preparar al estudiante para el momento real del examen o defensa,
reduciendo la incertidumbre.

Materiales: Banco de preguntas, crondmetro, un compafiero o espejo.

Tiempo: 45 a 60 minutos.

Coémo realizarla: Crea un ambiente similar al del examen. Responde preguntas o
expon tu tema controlando el tiempo. Al enfrentarte al problema de forma simulada,
desarrollas respuestas automaticas que disminuyen la ansiedad el dia real.

7. Planificacion Inversa (Cronograma hacia atras)

Objetivo: Asegurar el cumplimiento de plazos finales mediante una organizacion
l6gica del tiempo.

Materiales: Calendario mensual.

Tiempo: 20 minutos.

Coémo realizarla: Marca la fecha de entrega final en el calendario. Camina hacia
atras estableciendo "fechas limite personales" para cada etapa. Por ejemplo, si entregas el
viernes, el miércoles debe estar listo el borrador, y el lunes la investigacion. Esto evita las
corridas de tltimo minuto.

8. Método de Cornell para Toma de Apuntes
Objetivo: Organizar la informacion desde la clase para facilitar el repaso y evitar el
estrés de no entender los propios apuntes.
Materiales: Cuaderno dividido en tres secciones.
Tiempo: Durante la jornada de clases.
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Coémo realizarla: Divide la hoja: una columna derecha para notas de clase, una
izquierda para palabras clave/preguntas, y un area inferior para un resumen de 3 lineas. Esto
obliga a procesar la informacién en el momento, ahorrando horas de estudio posterior.

0. Grupos de Estudio Orientados a Objetivos

Objetivo: Utilizar el apoyo social para la resolucion colectiva de problemas
académicos complejos.

Materiales: Espacio comun (fisico o virtual), material de estudio compartido.

Tiempo: 60 a 90 minutos.

Coémo realizarla: Relnete con maximo 3 compafieros. Establezcan un objetivo
unico para la sesion (ej: "Resolver los ejercicios del capitulo 4"). No es una reunién social;
cada miembro debe explicar una parte del problema al resto para asegurar la comprension
total.

10. Entrenamiento en Resolucion de Problemas (Pasos de D'Zurilla)
Objetivo: Enfrentar conflictos académicos de forma logica en lugar de emocional.
Materiales: Hoja de "Plan de Accién".
Tiempo: 30 minutos.
Coémo realizarla: 1. Define el problema claramente. 2. Genera 5 posibles soluciones
(lluvia de ideas). 3. Evalta pros y contras de cada una. 4. Elige la mejor y ejecutala. 5.
Verifica los resultados. Esto quita el drama emocional y lo vuelve una tarea operativa.
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ANEXOS

Anexo 1 Acta de aprobacion del tema del proyecto de investigacion

v W&-
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION,
HUMANAS Y TECNOLOGIAS SGC

DECANATO 5104 O GETION OF LA CALIGAD

UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION, HUMANAS Y TECNOLOGIAS

RESOLUCION ADMINISTRATIVA No. 577-DFCEHT-UNACH-2025

Dra. Amparo Cazorla Basantes
DECANA

CONSIDERANDO:

Que, el Estatuto de la Universidad Nacional de Chimborazo, en su Art. 150, literal a)
expresa: “Decano, maxima autoridad académica de la Facultad, responsable de la gestion
estratégica”;

Que, el Estatuto de la Universidad Nacional de Chimborazo, en su Art. 152, numeral 17,
determina que es atribucion del decano de la Facultad resolver las solicitudes de personal
académico, administrativo y estudiantes que no sean competencia expresa de érganos de
mayor jerarquia”;

Que, el Reglamento de Titulacion de las Carreras de Grado de la Universidad Nacional de
Chimborazo, aprobado por el Consejo Universitario, en sesién extraordinaria de fecha 24 de
septiembre de 2025, con Resolucién No. 0304-CU-UNACH-SE-EXT-24-09-2025, en su
articulo 9, expresa: “El tutor sera un profesor con formacion académica a fin al campo del
conocimiento de la carrera o de la linea de investigacion del tema para titulacién, con experiencia y
competencia en investigacion.

La designacion del tutor sera resuelta por el Decano, a partir de la propuesta presentada por el
Director de Carrera.

Para la modalidad de articulo cientifico, el tutor debera contar con trayectoria de investigacion y
publicacion cientifica, en revistas indexadas en base de datos reconocidas.

Los tutores cumpliran su rol en concordancia con las horas de actividades de docencia determinadas
en su distributivo, que guarden relacién con el subproceso de titulacion.

Los tutores de trabajos derivados de proyectos de investigacion que no tengan horas asignadas para
tutoria de titulacion, al ser parte del equipo investigador, podran desarrollaria dentro de las horas
asignadas para las actividades de investigacion.

El tutor podra renunciar a la tutoria de un trabajo de titulacion ante el incumplimiento de las
actividades o por inasistencia a las tutorias, quien debera presentar una solicitud formal al Director de
Carrera, adjuntando la documentacion de respaldo correspondiente y seguir el procedimiento de
cambio de tutor.

(Articulo modificado mediante Resolucién No. 0304-CU-UNACH-SE-EXT-24-09-2025, adoptada por Consejo Universitario de la
Universidad Nacional de Chimborazo, en sesion extraordinaria, el 24 de i del 2025);

Que, mediante Oficio No. 362 PSPFCEHT-UNACH-2025, el Mgs. Juan Carlos Marcillo
Coello, Director de la carrera de Psicopedagogia, en la parte pertinente de la comunicacién
expresa: “Con el saludo cordial y en concordancia con el REGLAMENTO DE TITULACION DE LA
UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO en el art. 5 de las Responsabilidades de la
Comisién de Carrera literal j. Sugerir al Decano los tutores y miembros de los tribunales de grado,
en correspondencia con las solicitudes presentadas.

Después de haber cursado y aprobado el curso de actualizacion de conocimientos y para dar
continuidad al proceso de titulacion, presento lista de estudiantes que piden aprobacion de tema y
designacion de tutor”

En ejercicio de las atribuciones que le confiere la normativa legal correspondiente,

Campus” La Dolorosa” Av. Eloy Alfaro y 10 de Agosto Teléfono: (593-3) 3730010 - Ext 2205



. byv W
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION. SRS Y
HUMANAS Y TECNOLOGIAS SGC

DECANATO ST EMA O GESTION OF LA CALIOAD

RESUELVE:

Aprobar la propuesta de designacion de tutores del trabajo de titulacion, en conformidad al
listado remitido por el Mgs. Juan Carlos Marcillo Coello, Director de la carrera de
Psicopedagogia, mediante Oficio No. 362 PSPFCEHT-UNACH-2025, como se describe a

continuacion:
No. APELLIDOS Y TEMAS TUTOR /TUTORA
NOMBRES
1 BRIGITHE ANAHI | MOTIVACION  INTRINSECA Y EL APRENDIZAJE | DR JORGE

POMAGUALLI ROMO COLABORATIVO EN LA CARRERA DE FEF.{NANDEZ PINO
PSICOPEDAGOGIA DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE | PHD

CHIMBORAZO.
2 DOMENICA NICOL | MOTIVACION INTRINSECA Y EL APRENDIZAJE | DR. JORGE
FREIRE ORTIZ COLABORATIVO EN LA CARRERA DE | FERNANDEZ PINO
PSICOPEDAGOGIA DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE | PHD.
CHIMBORAZO.
3 DANIELA PAOLA | ANSIEDAD Y ESTRATEGIAS PARA AFRONTARLA EN | DR. PATRICIO
AVALOS SALAZAR ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE PSICOPEDAGOGIA | GUZMAN YUCTA

DE LA UNIVERSIDAD NACIONAL DE CHIMBORAZO.

Riobamba, 08 de diciembre de 2025.

Dra. Amparo Cazorla Basantes, PhD.
DECANA

Revisado por: Dra. Amparo Cazorla B.
Elaborado por: Mgs. Teresa Soto B.

Funcionarios que reciben Fecha de Firma
Director/a de carrera 08-12-2025
Campus” La Dolorosa” Av. Eloy Alfaro y 10 de Agosto Teléfono. (593-3) 3730910 - Ext 2205
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Anexo 2: Acta de aprobacion- perfil del proyecto de investigacion

Direccion
Académica peivi\
VICERRECTORADO ACADEMICO STERATEIACH WS LACAUAD
UNACH-RGF-01-04-08.06
VERSION 01: 06-09-2021

ACTA DE APROBACION )
PERFIL DEL PROYECTO DE INVESTIGACION
En la ciudad de Riobamba, a los 07 dias del mes de ENERO de 2026 se retinen los miembros
de la Comision de Carrera, quienes luego de haber revisado y analizado la peticion presentada
por el/la estudiante: AVALOS SALAZAR DANIELA PAOLA con CC: 0605807411 de la
carrera de PSICOPEDAGOGI A y dando cumplimiento a los criterios metodolégicos exigidos,
emiten el ACTA DE APROBACION del PERFIL DEL PROYECTO DE
INVESTIGACION TITULADO: "ANSIEDAD Y ESTRATEGIAS PARA AFRONTARLA
EN ESTUDIANTES DE LA CARRERA DE PSICOPEDAGOGIA DE LA UNIVERSIDAD
NACIONAL DE CHIMBORAZO" que corresponde al dominio cientifico: “DESARROLLO
SOCIOECONOMICO Y EDUCATIVO PARA EL FORTALECIMIENTO DE LA
INSTITUCIONALIDAD DEMOCRATICA Y CIUDADANA” vy alineado a la linea de
investigacion: “CIENCIAS DE LA EDUCACION Y FORMACION PROFESIONAL /NO

PROFESIONAL”.
Mgs. Juan Carlos Marcillo Coello.
DIRECTOR DE CARRERA
Mo
Dr.C 10 Eduardo Maldonado G. Mgs. Johana Suarez Santillan

MI RO COMISION DE CARRERA MIEMBRO COMISION DE CARRERA

sy,

tinach | me

Campus Norte Av Antonio Jose de Sucre Km 1 b, via a Guano Telefones (5G3-3) 3730880 - Ext 1255



Anexo 3: Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)

durante la tltima semana, incluyendo hoy:
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Anexo 4: Socializacion y aplicacion de inventario a séptimo semestre
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Anexo 6. Matriz de Operacionalizacion de Variables

Variable | Definiciéon | Dimensiones/ | Definicién Indicadores | Método/Técnica/Instru
Categorias operacional mento
Ansiedad | Respuesta Dimension Pensamiento | Preocupaci | Método: Cuantitativo
emocional | cognitiva s negativos, | on, miedo | Técnica: Encuesta
ante preocupacié | al fracaso, | Instrumento:
situaciones ne dificultad Inventario de Ansiedad
percibidas interferencia | de de Beck (BAI)
como cognitiva. concentraci
amenazante on
S0
inciertas.
Ansiedad Dimension Manifestacio | Sudoracion
fisioldgica nes fisicas ,
de taquicardia,
activacion tension
corporal. muscular,
sensacion
de calor,
mareos
Ansiedad Dimensién Conductas Inquietud,
conductual derivadas evitacion,
del estado aislamiento
ansioso.
Estrategi | Esfuerzos Centradas en | Acciones Planificacié | Método: Cuantitativo
as de cognitivos y | el problema | dirigidas a n, Técnica:
afrontami | conductuale resolver la organizaci6 | Encuesta/Analisis
ento s para situacion. n, busqueda | tedrico
manejar de Instrumento:
demandas informaci6 | Fundamentacion
estresantes. n tedrica
Estrategi Centradas en | Acciones Respiracion
as de la emocion para regular |, relajacion,
afrontami el malestar | apoyo
ento emocional. social
Estrategi Evitacion Conductas Procrastina
as de que cion,
afrontami postergan o | negacion,
ento niegan el aislamiento
problema.
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Anexo 7. Matriz de Consistencia

Problema Objetivos Hipotesis Variables/Dimensione | Metodologia
S
(Cuadl es el Objetivo Los Variable principal: Enfoque:
nivel de general: estudiantes Ansiedad. Cuantitativo.
ansiedad Diagnosticar el | de séptimo y | Dimensiones: Disefio: No
presente en los | nivel de octavo Cognitiva, fisiologica | experimental
estudiantes de | ansiedad semestre y conductual. .
séptimo y presente en los | presentan Alcance:
octavo estudiantes de | niveles Variable Descriptivo.
semestre de la | séptimo y moderados o | complementaria: Tipo: Basica,
carrera de octavo altos de Estrategias de de campo y
Psicopedagogi | semestre de ansiedad, y afrontamiento. transeccional
adela Psicopedagogi | la aplicacion | Dimensiones:
Universidad a para de estrategias | Centrada en el Técnica:
Nacional de proponer de problema, centrada en | Encuesta.
Chimborazoy | estrategias de | afrontamient | la emociony Instrumento:
qué estrategias | afrontamiento | o adaptativas | evitacion. Inventario de
de pertinentes. contribuiria a Ansiedad de
afrontamiento favorecer su Beck (BAI).
adaptativas Objetivos bienestar Poblacion:
pueden especificos: académico y 50
favorecer su 1. Identificar personal. estudiantes.

bienestar
académico y
personal?

los niveles de
ansiedad.

2. Describir la
sintomatologia
prevalente.

3. Describir
estrategias de
afrontamiento
adaptativas.
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