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RESUMEN

El presente proyecto de investigacion se realizé con el objetivo de analizar la procrastinacion
académica y ansiedad en estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Japén. El estudio
fue de tipo bibliografico y de campo, nivel descriptivo, disefio transversal y no experimental.
La poblacion estuvo conformada por 400 estudiantes del Centro de Idiomas de dicha
institucion, se extrajo una muestra probabilistica de 197 estudiantes, cuyas edades oscilan
entre los 18 a 28 afios. Para la recoleccion de datos se utilizaron como instrumentos los
siguientes reactivos psicologicos: Escala de Procrastinacion académica y Escala de
Autoevaluacion de la Ansiedad de Zung. Entre los resultados mas relevantes, se logré
identificar que el 54,32% de los estudiantes presentan un nivel alto de procrastinacion
académica, de estos el 37,06% son hombres y el 17,26% son mujeres; referente a las
dimensiones: en “autorregulacion académica”, se obtuvo que el 43,15% presenta un nivel
bajo y en “postergacion de actividades”, un 56,35% presenta un nivel alto. En lo que respecta
a los niveles de ansiedad, se evidencid que el 53,81% de los estudiantes presentan un nivel
minimo a moderado, de los cuales el 28,43% son hombres y el 25,38% son mujeres. De
acuerdo a los resultados obtenidos, se establecio un plan de intervencidn psicoldgica con un
enfoque cognitivo-conductual dirigido a disminuir los niveles de procrastinacién académica

y de ansiedad en los estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Japon.

Palabras clave: Procrastinacion, procrastinacion académica, ansiedad, estudiantes



ABSTRACT

This research project was carried out with the objective of analyzing academic
procrastination and anxiety in students of the Japan Higher Institute of Technology. The
study was bibliographic and field type, descriptive level, cross-sectional and non-
experimental design. The population consisted of 400 students from the Language Center
of said institution, a probabilistic sample of 197 students, whose ages ranged from 18 to
28 years, was extracted. For data collection, the following psychological reagents were
used as instruments: Academic Procrastination Scale and Zung's Anxiety Self-
Assessment Scale. Among the most relevant results, it was possible to identify that
54.32% of the students have a high level of academic procrastination, of these 37.06%
are men and 17.26% are women; Regarding the dimensions: in self-regulation "academic
" it was obtained that 43.15% present a low level and in "postponing activities", 56.35%
present a high level. Regarding anxiety levels, it was shown that 53.81% of the students
present a minimum to moderate level, of which 28 43% are men and 25.38% are women.
According to the results obtained, a psychological intervention plan was established with
a cognitive-behavioral approach aimed at reducing the levels of academic procrastination

and anxiety in the students of the Japan Higher Institute of Technology.

Keywords: Procrastination, academic procrastination, anxiety, students.

Reviewed by:

Lic. Andrea Rivera
ENGLISH PROFESSOR
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CAPITULO I. INTRODUCCION.

ANTECEDENTES

La definicion etimologica de la procrastinacion deriva del verbo en latin procrastinare, que
significa dilatar la presentacion de una actividad de forma voluntaria. EI primer analisis
historico fue escrito por Milgram en 1992, quien planted que la procrastinacion se ha
presentado con frecuencia a lo largo de la historia, y era considerada como algo usual en la
conducta humana; sin embargo, comienza a tomar un matiz negativo en la modernidad,
cuando los sistemas productivos se convirtieron en la base del desarrollo econémico de la
sociedad (Atalaya y Garcia, 2019).

Desde un punto de vista etimologico, la palabra ansiedad tiene un antepasado directo en
latin, anxietas que corresponde a un estado afligido y agitado, con sensacion de dificultad
respiratoria y presion sobre la region precordial. Desde las primeras décadas del siglo XX,
se observa un interés en la literatura psicoldgica al considerarla como una respuesta
emocional paradigmatica que ha contribuido a la investigacion basica en el habito de las
emociones y generadora de muchos problemas relacionas con la salud. Se presenta mediante
una variedad de cuadros emocionales, cognitivos y conductuales (Sarudiansky, 2013).

La presente investigacion se enfoca en el analisis de la procrastinacion académica y ansiedad
en los estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Japén, para ello se identifica el nivel
de procrastinacion y se determina el nivel de ansiedad, para después proponer un plan de
intervencion ante dicha problematica.

Asi mismo, la investigacion se conforma por los aspectos preliminares como introduccion,
planteamiento del problema, justificacidn, objetivos, marco tedrico, metodologia, resultados,
discusion, conclusiones, recomendaciones, referencias bibliograficas, anexos y plan de
intervencion segun la problematica.

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Dentro de la cotidianidad del ser humano se encuentra el aplazamiento de las actividades o
procrastinacion, lo cual ha afectado a los estudiantes en la entrega oportuna de las tareas
(Steel, 2011). Maés alla de la deficiente gestion del tiempo existen diversos factores que se
encuentran detras de la procrastinacién y uno de ello es la ansiedad debido a que se
caracteriza por presentar sintomas de conductas evitativas, los proyectos o logros
académicos se pueden ver afectados debido a la ansiedad, lo cual influyen negativamente en
el bienestar psicolégico y fisico de los estudiantes (Pardo et al., 2014).

De acuerdo a Garzon y Gil (2017) manifiestan que, a nivel global el 70% de estudiantes
universitarios han sufrido en alguna etapa de su vida una actitud de procrastinacion, que por
lo general cambian importantes actividades por irrelevantes contextos.
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En América Latina, el 61% de los estudiantes universitarios padecen de procrastinacion y el
20% de manera crénica, cuya problematica ha limitado su capacidad de tener éxito
académico, puesto que evaden la culpa de su no atencién a las tareas que demandan un
esfuerzo sostenido, evitan un cambio de paradigma para dominar su conducta académica
efectuando actividades que poseen un rapido esfuerzo positivo y dejando de lado aquellas
gue demanden una proyeccion a un logro futuro (Carranza y Ramirez, 2013).

En Ecuador, segun un estudio realizado por Zumarraga y Espinosa (2020) los estudiantes
universitarios de la ciudad de Quito presentaron un 50% de procrastinacion, mostrando una
conducta disfuncional, es decir priorizan actividades irrelevantes que provoca el retraso de
sus tareas, o proyectos, produciendo malestar, irritabilidad, agresividad, ansiedad y
problemas gastrointestinales debido al tiempo limitado que disponen para entregar sus
trabajos académicos.

Por otro lado, a nivel mundial segin la OPS (2017) determind que los trastornos de ansiedad
representaron un 3,6% en estudiantes universitarios, llegando a la conclusion que existe una
prevalencia segun el género, puesto que eran mas recurrentes en las mujeres que en hombres
con el 4,6% y 2,6% respectivamente.

En América Latina con respecto a los trastornos de ansiedad, la OPS (2017) indica que existe
una incidencia del 21% de ansiedad, que representa 57 millones de personas diagnosticadas
con este trastorno, prevaleciendo el género femenino con el 7,7% a diferencia del 3,6% de
género masculino. En Ecuador, segin el Ministerio de Salud Publica (2014) menciona que,
el 20% de los estudiantes universitarios ecuatorianos fueron diagnosticados con trastornos
de ansiedad, dichas cifras mostraron una prevalencia tres veces mas en las mujeres que en
los hombres.

El estudio de la procrastinacion académica y ansiedad en estudiantes ha sido en los dltimos
afios un tema de gran interés, en el Instituto Superior Tecnoldgico Japon de la ciudad de
Santo Domingo de los Ts&chilas, mediante un acercamiento con el Coordinador Académico
y el Coordinador del Centro de Idiomas, se conoce la existencia de dificultades en el &mbito
académico debido a que, los estudiantes tienden a procrastinar de forma frecuente y esto ha
generado malestar a nivel psicoldgico.

Ante la problematica antes descrita, se desarrollo el presente trabajo de investigacion que
busca analizar la procrastinacion académica y la ansiedad en estudiantes de dicho instituto,
para lo cual se ha establecido la siguiente pregunta de investigacion: ¢ Cuales son los niveles
de procrastinacion académica y ansiedad en los estudiantes del Instituto Superior
Tecnoldgico Japon?

JUSTIFICACION

La postergacion de actividades vinculadas al estudio se va marcando de manera exponencial
en los estudiantes a medida que pasa el tiempo, lo cual ha tomado importancia debido a las
consecuencias perjudiciales que puede provocar en la salud mental y fisica del estudiante,
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siendo la ansiedad uno de los principales problemas, que puede desencadenar en
preocupaciones y tensiones en las personas que lo padecen.

La procrastinacién académica es un factor desencadenante de la ansiedad, motivo por el cual
se ha decidido investigar y analizar dicha problematica, ademas, se ha revisado en el
repositorio de la Universidad Nacional de Chimborazo y no se han encontrado trabajos
previos, por lo tanto, los aportes del presente estudio sirven como base para el desarrollo de
investigaciones futuras o proyectos de intervencion.

Los principales beneficiarios del estudio son los estudiantes y docentes del Instituto Superior
Tecnoldgico Japon, ya que, adquieren conocimientos sobre los aspectos relevantes y
cercanos a la realidad. Asi mismo, se propone un plan de intervencidn que permite contribuir
a disminuir los niveles de ansiedad y procrastinacién académica, también se podra replicar
en otras instituciones de educacion superior.

Respecto a la factibilidad del estudio se cont6 con el permiso de las autoridades competentes
del instituto, asi como la disponibilidad de recursos humanos, tecnoldgicos, bibliogréaficos y
econdmicos para la ejecucion del presente estudio investigativo.

OBJETIVOS

Objetivo General

Analizar la procrastinacion académica y ansiedad en estudiantes del Instituto Superior
Tecnoldgico Japon

Objetivos especificos

o Identificar los niveles de procrastinacion académica en los estudiantes del Instituto
Superior Tecnolégico Japon

e Determinar los niveles de ansiedad en los estudiantes del Instituto Superior
Tecnoldgico Japon

e Proponer un plan de intervencion para disminuir los niveles de procrastinacion
académica y ansiedad en los estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Japén
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO.

ESTADO DEL ARTE

De acuerdo a la revision bibliografica respecto a las variables de estudio, se mencionan los
siguientes enunciados:

Segun Shan et al. (2016) en su investigacion sobre el “Efecto mediador del autocontrol sobre
la relacion entre la procrastinacion y la ansiedad en estudiantes universitarios” de China,
trabajaron con 816 estudiantes cuyas edades comprendieron entre 17 a 25 afos, para
posteriormente aplicar la Escala de Procrastinacion General y el Inventario de Ansiedad
Rasgo del Estado. Dentro de los resultados obtenidos el 95% mostrd conductas de
procrastinacion general que se relacionaron de manera positiva con los niveles de ansiedad.

Gil-Tapia y Botello-Principe (2018) en su proyecto de investigacion acerca de la
“Procrastinacion académica y ansiedad en estudiantes de Ciencias de la Salud de una
Universidad de Lima Norte”, trabajaron con una poblacién de 290 estudiantes,
posteriormente aplicaron la Escala de Procrastinacion Académica y la Escala de
Autovaloracion de Ansiedad de Zung. Dentro de los resultados obtenidos, el 50,3%
evidencio un nivel medio de procrastinacion académica; mientras que el 44,1% presentd
ansiedad en nivel minimo a moderado.

De acuerdo a Estrada y Mamani (2020) en su estudio investigativo sobre “Procrastinacion
académica y ansiedad en estudiantes universitarios de Madre de Dios, Pert1”, trabajaron con
una muestra de 220 estudiantes, en la cual aplicaron la Escala de Procrastinacion Académica
y la Escala de Autoevaluacion de Ansiedad de Zung. Dentro de los resultados obtenidos, el
48,2% presentaron altos niveles de procrastinacién académica y el 39,1% presentaron
niveles moderados de ansiedad.

Segun Altamirano y Rodriguez (2021) en su estudio investigativo “Procrastinacion
académica y su relacion con la ansiedad” elaborada en Tungurahua-Ecuador, trabajaron con
50 futuros profesionales, aplicaron la Escala de Procrastinacién Académica y la Escala de
Hamilton para la Ansiedad. Dentro de los resultados se obtuvo que en ambas dimensiones
de la procrastinacion académica predominé el nivel promedio: 52% en postergacion de
actividades y 48% en autorregulacion académica; respecto a la ansiedad, el 54% de la
poblacidn presentd niveles leves.

MARCO TEORICO

PROCRASTINACION ACADEMICA
Definicion de procrastinacion

La procrastinacion es un comportamiento que conlleva a posponer el desempefio de las
actividades, lo cual involucra aspectos conductuales, afectivos y cognitivos que afecta
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directamente en la toma de decisiones y resolucion de conflictos, en consecuencia, se
perciben niveles bajos de autoeficacia, autoestima y niveles altos de estrés (Vargas, 2017).

Atalaya y Garcia (2019) determinan que, la procrastinacion dentro de la sociedad se ha
transformado en un fendmeno habitual, convirtiéndose en una irresponsabilidad por parte de
la persona al postergar sus actividades cotidianas. Dicha actuacion puede ser de forma
involuntaria o voluntaria, por lo general empieza en la adolescencia y se materializa en la
edad adulta, provocando dificultades durante su desempefio académico y laboral.

Definicién de procrastinacion académica

La postergacion de las tareas académicas se caracteriza por una tendencia irracional
transformandola en una procrastinacion académica, por lo general se da por el miedo de
fracasar, antipatia sobre la tarea, deficiente gestion del tiempo, no existe motivacion, entre
otros (Mamani y Aguilar, 2018).

Segln Garcia y Silva (2019) mencionan que, la procrastinacion académica es la intension de
realizar una tarea, pero con una negligencia para iniciarla, que viene acompafiada con miedo
e inquietud, por lo general, empieza en los afios escolares y persiste en la universidad y en
muchos casos persiste toda la vida. De acuerdo a Quant y Sanchez (2012) consideran que,
la procrastinacion académica es una conducta disfuncional, en la cual el individuo realiza
una promesa de realizar una tarea, pero no llega a concretarse o realizarse, por ende, tiende
a retrasarse o postergarse.

Epidemiologia de la procrastinacion académica

Segun los estudios realizados a nivel mundial, dentro de la poblacion universitaria la
procrastinacion académica no difiere de mujeres y hombres, también no se han hallado
contrastes en la edad. De acuerdo, a estudios transculturales han reflejado que en paises
como; Espafa, Australia, USA, Venezuela y Peru la procrastinacion académica ha tenido
prevalencia entre el 10% y 16%. En el pais, segun un estudio efectuado la provincia de Santo
Domingo de los Tsachilas, evidencio que el 82% de los estudiantes de universidad son
vulnerables a la procrastinacion, respecto al género no se evidenciaron contrastes
importantes (Diaz-Morales, 2019).

Causas de la procrastinacion académica

De acuerdo a Garcia y Silva (2019) existen diversas causas extrinsecas e intrinsecas que
pueden conllevar a la procrastinacion, estas pueden ser;

a) Limitado autocontrol y orientacion prospectiva
b) Falta de orientacion al futuro y autocontrol.
c) Motivacién intrinseca menor con sus estudios

d) Disminucion en su capacidad concentrarse y alejar tentaciones.
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f)

9)

h)

Aplazamiento de las actividades y déficit de autorregulacion que no les permitiran
cumplir con las metas establecidas.

Deficiencia para controlar y manejar el tiempo personal, produciendo incertidumbre
durante las actividades y objetivos, asi como sensacién de malestar e ira.
Limitacion en las areas adecuadas y falta de claridad en las instrucciones, niveles
superiores de exigencia.

Expectativa en la persona sobre los resultados que pueden arrojar, valoracion sobre
la importancia de la tarea, insatisfaccion o demora

Técnicas de ensefianza que el profesor utiliza en clases.

Habito del pasado que afectan de manera significativa las conductas del momento
actual de la persona.

Tipos de procrastinacion

De acuerdo a Ayala et al. (2018) segmentan a la procrastinacion en tres grupos;

a)

b)

c)

Arousal: Debido a la ansiedad de obtener satisfaccion a corto tiempo obtiene un
nivel de busqueda de sensaciones alto, recibiendo un grado alto de ayuda positiva
para realizar la tarea en corto tiempo.

Evitativa: Se caracteriza por no afrontar en cuestion la tarea, cuya motivacion puede
presentar distintas formas, la cual pueden ser evitadas algunas actividades por motivo
de aversion, algunas también por motivo de miedo se postergan eternamente, lo cual
limita la entrega oportuna de las tareas.

Decisional: Durante la realizacion de una tarea para tomar una decision simplemente
procrastinan.

Tipos de procrastinadores

Pueden ser amplia la clasificacion de la procrastinacion, segun Angarita (2012) establece
siete tipos, estos son;

1.

Perfeccionista: Se caracteriza por el incumplimiento de los estandares personales
considerando un aplazamiento en la tarea.

Poco realista y aquel que divaga.

Preocupado: Cuando las cosas salen mal le afecta notablemente ya que tiende a
ponerse fuera de control.

Generador de crisis: Se relaciona con el aplazamiento disfrutando algun tipo de
interaccion social.

Desafiante: se caracteriza por aplazar agrediendo, poniendo la excusa de posible bajo
control.
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6. Ocupado: No termina una tarea en concreto por estar pendiente de distintas tareas a
la misma vez.

7. Relajado: Para evitar la generacion de estrés y compromiso tiende a evitar diversas
situaciones.
Segin Hasin y Nam (como se citd en Castro y Mahamud, 2017) existen dos tipos de
procrastinadores;

8. Procrastinadores activos: Se caracterizan por trabajar bajo presion postergando el
trabajo tomando decisiones deliberadas por dejar de hacer otras cosas.

9. Procrastinadores pasivos: Dejan de efectuar sus actividades en su momento y planean
procrastinar.

La procrastinacion se la efectta de la misma forma en ambos casos, existiendo
procrastinadores iguales tanto en pasivos como activos, que tiene que ver con el tiempo, asi
como los estilos de afrontamiento y la percepcion de autosuficiencia.

Ciclo de la procrastinacion académica

De acuerdo a Guzman (2013) la procrastinacion es muy subjetiva y obedeceréa a las distintas
individualidades de cada persona, a pesar de ello el autor hallé6 pensamientos y conductas en
comdun de los procrastinadores.

Paso 1; Empezar con tiempo esta vez: Existe una esperanza para iniciar una tarea
proponiendo ideas a tiempo, no obstante, termina postergando la tarea.

Paso 2; Empezar pronto: Toma en cuenta el tiempo que dispone para iniciar la actividad,
en esta etapa por lo general el estrés y la tension empiezan aparecer, a pesar de ello tiene una
esperanza para culminar a tiempo la tarea.

Paso 3; Si no empiezo qué puede pasar: Se nota un aumento de tension en la persona,
surgiendo pensamientos de culpa, tales como; por qué no empeceé antes hago de todo menos
la tarea, casi no disfruto de nada, ojala nadie se dé cuente de esto.

Paso 4; Dispongo aun de tiempo: El tiempo perdido es asimilado por la persona debido
al incumplimiento de la tarea, no obstante, aun posee ilusiones ilogicas que posteriormente
empezaré a realizar la tarea y culminarla a tiempo.

Paso 5; Me esta sucediendo algo: En esta etapa la persona es consiente que no podra
terminar a tiempo su tarea, empieza a meditar y se da cuenta que el problema es de el mismo.

Paso 6; Hacer o no hacer, la decision definitiva: En esta atapa la persona toma la
decision de realizar o no la tarea, si se pone a ejecutar la tarea empezara a sentir niveles altos
de angustia debido al tiempo limitado para la entrega, lo cual afectara la calidad de la tarea,
si no realiza surgiran problemas de malestar y negativismo en si mismo.
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Paso 7; Jamas volveré a procrastinar: La decision se vincula con el paso anterior, ya
que al terminar la tarea la persona sentird agotamiento, y si no lo realiza sentira culpa y
decepcion, por lo tanto, los dos resultados acarrean consecuencias que la persona promete
no procrastinar jamas.

Consecuencias de la procrastinacién acadéemica

Segun Ocampo (2017) los altos niveles de la procrastinacion académica son preocupantes
debido a las consecuencias psicologicas, fisioldgicas y académicas que se enuncian a
continuacion:

a) Efectos fisiologicos: los riesgos en la salud se incrementan debido a la fatiga cronica,
la intranquilidad, problemas para relajarse y cambios repentinos de humor y animo.

b) Efectos psicologicos: quienes la practican se ven afectados en su bienestar
psicoldgico, provocando niveles altos de ansiedad, desesperacion, culpa, estres,
frustracion, baja autoestima y depresion.

c) Efectos académicos: han exhibido interferencias negativas escolares, como la
limitacién del tiempo en el estudio, impulsividad disfuncional y bajo desempefio
académico.

ANSIEDAD
Definicion de ansiedad

La ansiedad es un comportamiento fisico y conductual ante una situacion extrema del sujeto,
que se manifiesta por niveles; en la cual ha sido aprehendido el temor y miedo, siendo una
respuesta condicionada que impulsa una conducta en defensa sea esta de huida o
afrontamiento (Villanueva y Ugarte, 2017).

Segin Alvarez-Bobadilla (2014) conceptualizan a la ansiedad como un desagradable
sentimiento de miedo, percibiéndose como una sefial de alerta ante el peligro inminente, por
lo general el peligro es desconocido, lo que lo diferencia del miedo siendo definitiva y
concreta la amenaza.

Ante determinados eventos la ansiedad es un estado normal emocional, lo cual establece una
respuesta comudn en diversas situaciones estresantes cotidianas, al sobrepasar cierta
intensidad excede la capacidad adaptativa del individuo, convirtiéndose de esta manera en
una patologia produciendo un malestar importante que afectan el estado psicolégico,
conductual y fisico de la persona (Fernandez et al., 2012).

Epidemiologia de la ansiedad

Se consideran una de las enfermedades mas comunes a los trastornos de ansiedad, es asi que,
tanto en México y Espafia se ha hallado una prevalencia alta del 2% al 8% en su poblacion,
y en la atencion primaria un aumento del 10% al 12%. Asi mismo, en Honduras de acuerdo
a diversos estudios los trastornos de ansiedad prevalecen mas en las mujeres, y 1 de cada 10
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pacientes que son atendidos denotan trastornos de ansiedad, siendo inclusive mas comdn que
la diabetes (Navas y Vargas, 2012).

De acuerdo a la OPS (2018), Ecuador esta dentro de las diez naciones latinoamericanas con
altos indices de trastornos de ansiedad. Asi mismo, segun el MSP (2014) menciona que, el
30% de la juventud ecuatoriana fueron diagnosticados con los mismos trastornos, resultando
tres veces mas prevalente en mujeres que en hombres.

Etiologia de la ansiedad

Segin Navas y Vargas (2012) mencionan que, la ansiedad es una etiopatogenia
convirtiéndose en un complejo modelo con factores multiples de interaccion:

a)

b)

d)

Factores biologicos: se ha encontrado vulnerabilidad genética en gran parte de los
trastornos de ansiedad.

Factores psicosociales: Cumplen un rol significativo los estresores psicoldgicos
tanto laboral, interpersonal y socioeconémico, los cuales se convierten en factores
causales o agravantes.

Factores traumaticos: Enfrentar traumaticos acontecimientos mas alld de la
experiencia humana normal estos pueden ser: violaciones, accidentes, desastres,
secuestros, torturas; provocan dafios biologicos importantes del cerebro, que se
relaciona con problemas graves de ansiedad.

Factores psicodinamicos: la ansiedad como sefial de alarma ante una situacion que
pone en peligro la integridad personal, provoca que el “Yo” adopte medidas
defensivas, que si tienen éxito logran desaparecer la ansiedad, y si no sale libremente
0 se contiene, segun el tipo de defensa empleada, puede presentar otros sintomas
asociados de gravedad.

Factores conductuales y cognitivos: a lo largo de la vida vamos adquiriendo
patrones cognitivos distorsionados y negativos, que preceden a conductas
desadaptadas y a su vez a trastornos emocionales.

Sintomatologia de ansiedad

Cuadro 1

Sintomas de ansiedad

Sintomas motores Sintomas de hiperactividad Sintomas de hipervigilancia

vegetativa

-Sensacion de agitaciéon, -Sensacion de ahogo y - Elindividuo siente que le va
contracciones y temblores  problemas respiratorios a suceder algo
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-Dolor de mdasculos y -Taquicardia o palpitaciones  -Exageracion en la respuesta
tension de alarma
-Manos humedas, frias y
-Intranquilidad sudoracion. -Problemas para concentrarse
-Se fatiga facilmente - Resequedad en la boca -Problemas para dormir
-Inestabilidad y mareos -Irritacion

-Molestias abdominales como
diarrea y nauseas

- Escalofrios y sofocamientos
-Miccion continua

-Sensacion de nudo en la
garganta y problemas de
deglucion

Fuente: Sosa, C. (2016). La ansiedad. http://www.bvs.hn/Honduras/UICFCM/SaludMental/ ANSIEDAD2.pdf

Niveles de ansiedad

Segun Villanueva y Ugarte (2017) mencionan que existen diversos niveles de ansiedad, estos

son;

Ansiedad leve: Se considera como ansiedad ligera o benigna relacionada a las
tensiones cotidianas de las personas, que por lo general se sienten intranquilas y con
miedo, sin embargo, dicha sensacion puede ser beneficiosa para el ser humano ya
que impulsa la creatividad y el aprendizaje, a pesar de ello puede producir
alteraciones pequefias en la funcionalidad y relacion interpersonal.

Ansiedad moderada: Los peligros son percibidos de manera cercana y aparecen
inmediatamente las preocupaciones, esto implica una disminucion del campo de
percepcion del mundo que le rodea. La persona bloquea ciertas areas provocando
reacciones emocionales que se pueden presentar con respiraciones entrecortadas e
incremento en la tension arterial, asi como también sensacion de boca seca, dolor
estomacal y estrefiimiento.

Ansiedad grave: ElI campo perceptivo se ve significativamente reducido,
centrandose en uno o varios detalles dispersos que producen distorsion en lo que
observa, las secuencias légicas se ven afectadas y se presenta problemas para
aprender nuevas cosas; aparece sintomatologia como respiracion entrecortada,
sofocacion, temblor corporal y movimientos involuntarios.
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Tipos de ansiedad

Existen dos tipos de ansiedad “no clinica”, estas son;

Ansiedad-Estado (A-E): Se caracteriza por ser un estado personal o condicion emocional
transitoria que puede variar en intensidad y tiempo, en la cual aparecen sentimientos
personales que son percibidos conscientemente, asi mismo, se presenta una hiperactividad
del sistema nervioso (Martinez-Otero, 2014). La persona que los padece puede presentar una
activacion somatica y automatica.

Ansiedad-Rasgo (A-R): Se presenta una tendencia ansiosa en la persona ante situaciones
de amenaza, lo cual produce un incremento de ansiedad, por lo general las personas con alta
A-R presentan una A-E mas elevada, porque tienden a percibir muchas méas situaciones
como amenazadoras (Martinez-Otero, 2014). Las personas reaccionan de manera ansiosa en
su diario vivir, a pesar que no estén ansiosas (Villanueva y Ugarte, 2017).

Ansiedad en estudiantes universitarios

El ambiente universitario presenta unas caracteristicas, exigencias organizativas Yy
académicas que en ciertos momentos conducen hacia reacciones adaptativas generadoras de
ansiedad, ante lo cual el estudiante se encuentra mas o menos confuso y debe poner en
marcha habilidades personales de ajuste psicosocial frente a las obligaciones académicas
(Cabeza et al., 2018).

En el caso de la ansiedad, es bien sabido que cuando se mantiene en unos niveles
equilibrados resulta beneficiosa, pues ayuda por ejemplo a afrontar los retos que se presentan
en la vida universitaria. Sin embargo, si es excesiva puede tener efectos insidiosos en la
trayectoria del estudiante como descenso de su rendimiento académico, deterioro de sus
relaciones interpersonales y de su salud (Martinez-Otero, 2014).

Procrastinacion académica y ansiedad

La ansiedad y la procrastinacion tienen relacion segun varias literaturas, por lo tanto, se
puede decir que la conducta procrastinadora continua, afecta notablemente el rendimiento
académico, debido a que los estudiantes suelen remplazar las tareas por otras actividades de
menor importancia, como; dormir o mirar television, que puede conllevar a afectar su salud
y a su vez elevando los niveles de ansiedad debido al retraso de las tareas (Marquina et al.,
2018).

Cabe mencionar que el incumplimiento de los trabajos no necesariamente se da por la
postergacion de actividades académicas, ya que en muchas ocasiones se da por elevados
niveles de ansiedad y estrés (Alegre-Bravo y Benavente-Dongo, 2020). Del mismo modo,
hoy en dia distintos estudios investigativos muestran que, la procrastinacion académica se
entrelaza con la ansiedad, es decir, que se incrementa los niveles de ansiedad al posponer las
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actividades vy tareas, esto debido al tiempo limitado que tienen para terminar la actividad
académica (Estrada y Mamani, 2020).

En alguna etapa de la vida los individuos suelen experimentar ansiedad, cuya sintomatologia
que experimenta un estudiante de universidad es una sensacion de aprension difusa, que se
caracteriza por la incapacidad de estar de pie o sentado, que por lo general suelen estar
acompafados con sintomas de diaforesis, cefalea, inquietud y malestar gastrico (Cardona-
Arias et al., 2015).

25



CAPITULO I1l. METODOLOGIA.

Tipo de investigacion

De campo: El estudio investigativo se efectud en la ciudad de Santo Domingo con la
participacion de los estudiantes del Instituto Superior Tecnologico Japdn, para analizar la
existencia de procrastinacion académica y ansiedad por medio de la aplicacion de
instrumentos psicolégicos.

Bibliografica: La investigacion se basé en informacion obtenida de libros, articulos
cientificos, revistas y tesinas que permitieron fundamentar el tema de estudio.

Disefio de la investigacion

Transversal: La investigacion es transversal debido a que los datos se recolectaron en un
determinado periodo de tiempo, correspondiente al periodo académico Mayo-Septiembre
del 2021.

No experimental: Debido a que en el estudio las variables no fueron manipuladas, ademas,
los resultados que se obtuvieron de los reactivos psicoldgicos fueron los reales, sin modificar
ningun dato.

Nivel de la investigacion

Descriptiva: El estudio investigativo se basoé en analizar la realidad de las variables de
estudio y dar a conocer las caracteristicas de las mismas.

Poblacion

La poblacién comprende de 400 estudiantes del Centro de Idiomas del Instituto Superior
Tecnoldgico Japon de la ciudad de Santo Domingo, cuyas edades oscilan entre los 18 a 28
afos aproximadamente.

Muestra

Se encuentra conformada por 197 estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Japon, los
mismos que fueron seleccionados mediante un muestreo aleatorio simple que segin Otzen
y Manterola (2017) permite que la poblacion obtenga la misma oportunidad para ser
insertado en la muestra.

Para la obtencion de la muestra se utilizd el programa SuverMonkey cuyos calculos se
efectuaron de manera automatica, que se caracteriza por elaborar muestreos probabilisticos
utilizando métodos de seleccion de una muestra aleatoria. En la presente investigacion se
utilizo la calculadora del programa con un nivel de confianza de 95% y un margen de error
de 5%.
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Variables de estudio

Cuadro 2

Operacionalizacion de variables

(Villanueva y Ugarte,

2017).

. , : Técnicas e
Variables Concepto Categoria Indicador
Instrumentos
Tendencia irracional
de postergar las Niveles
tareas académicas, la e Nivel bajo
cual se da por el e Nivel )
. . Reactivo
miedo de fracasar, [Tendencia moderado sicol6gico
antipatia sobre la |irracional deje Nivel alto P 9
Independiente [tarea, deficiente  |postergar tareas Escala de
Procrastinacién [gestién del tiempo, |académicas que se | Dimensiones Procrastina
académica entre  otros; la  manifiesta pore Autorregula | ..
procrastinacion  se  |niveles y| cion .
e , . . . academica
manifiesta a través de  [dimensiones académica (EPA)
niveles y e Postergacio
dimensiones n de
(Mamani y Aguilar, actividades
2018).
Comportamiento
fisico y coeruct_u,aI Niveles
ante una situacion
) e No hay
extrema del sujeto, . .
- ansiedad Reactivo
que se manifiesta por .
. . presente psicoldgico
niveles; donde ha |[Comportamiento .
. : . e Ansiedad
sido aprehendido el [fisico y conductual .
. . . L minima a Escala de
Dependiente  {temor 'y miedo, jante una situacion
. . . moderada Autoevalua
Ansiedad siendo una respuesta |extrema del sujeto, ) .
- . e Ansiedad cion de la
condicionada que |que se manifiesta .
: . marcada a Ansiedad
impulsa una conducta  |por niveles
severa de Zung
en defensa sea esta de Ansiedad (EAA)
huida 0 i ”3e aden
afrontamiento gr? f)
maximo

Meétodos de estudio

Meétodos tedricos: Permite que los datos encontrados sean interpretados de manera sencilla,
asi como el desarrollo y construccion de teorias, estableciendo las condiciones para la
determinacion de los fendmenos (Hernandez et al., 2014).
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Analisis - Sintesis: Opera en una unidad que se refiere a dos procesos inversos
intelectuales, que facilita la descomposicién para estudiar la conducta de cada una,
asi como las sintesis analizadas previamente, permitiendo el hallazgo de las
caracteristicas generales y sus relaciones (Rodriguez y Pérez, 2017). En este sentido,
se recopil6 los elementos para analizar el fendmeno con la finalidad de descubrir las
caracteristicas del fendbmeno a estudiar.

Meétodos estadisticos: Se utilizan para la comprobacion de la hipdtesis o para analizar una
serie de datos que no dispongan de hipdtesis previas (Hernandez et al., 2014).

Analisis de datos: Sirve para transformar, limpiar e inspeccionar una serie de datos
para que posteriormente el investigador puede estudiarlo y analizarlo. Dichos analisis
se los realiza sobre la matriz a través de un software (Peersman, 2014). Después de
haber recolectado los datos se establecio en una matriz la informacion conseguida
para estudiar y analizar de forma descriptiva los datos por cada variable en estudio.

Técnicas e instrumentos

Técnicas

Reactivos psicoldgicos: Se fundamentan a través de una base cientifica y validez
estadistica, cuyos instrumentos son experimentales y tienen el proposito de evaluar
y medir ciertas caracteristicas psicologicas de manera general o particular de un
determinado individuo (Lotito, 2015). Se utilizaron dos reactivos psicoldgicos estos
son; Escala Procrastinacion Académica (EPA) y Escala de Autoevaluacion de
Ansiedad de Zung (EAA).

Instrumentos

Escala de Procrastinacién académica (EPA): Fue elaborado por Busko (1998) y
traducida por Alvarez (2010), posteriormente Dominguez-Lara et al. (2014) lo
adaptaron el cual contiene dos dimensiones: Postergacion de actividades (items:
1,6,7) y autorregulacion académica (items; 2,3,4,5,8,9,10,11,12), dichos items
contienen cinco opciones de respuestas, estas son; (siempre, casi siempre, a veces,
casi nunca, nunca), cuya interpretacién de puntajes es directa, la presencia de la
conducta evaluada es mayor cuando tiene mayor puntaje (Dominguez-Lara, 2016).
A través del proceso de evaluacion de confiabilidad y validez se obtuvo el coeficiente
V de Aiken que a su vez fueron validados por expertos, dando como resultado el
coeficiente de alfa Cronbach de 0,916 tras haber efectuado una prueba piloto con un
valor de 0881, esto significa que presenta una buena validez la escala, ademas,
presenta un alto grado de confiabilidad (Estrada y Mamani, 2020).

Escala de Autoevaluacion de la Ansiedad de Zung (EAA): Fue elaborado por
Zung (1971), el cual contiene veinte items de tipo Likert (casi siempre, siempre, con
bastante frecuencia, a veces, casi nunca, nunca). A través de una escala de cuatro
puntos fueron cuantificadas las respuestas, y segin la frecuencia, intensidad y
duracion de los sintomas, mediante los procesos de confiabilidad y validez se
determinaron las propiedades psicométricas, y segun la validacién de expertos se

28



obtuvo el coeficiente V de Aiken con un valor de 0,842, asi como la prueba piloto
mediante el coeficiente de Alfa Cronbach cuyo valor fue de 0,834, esto denota un
alto grado de validez y confiabilidad (Estrada y Mamani, 2020).

Procesamiento estadistico

El estudio posee un enfoque cuantitativo y los instrumentos se digitalizaron a través de un
formulario de google, que posteriormente fue compartido a los estudiantes participantes a
través de un enlace. Mediante el programa Microsoft Excel se realiz6 el procesamiento de
datos, ademas, se aplico una estadistica descriptiva con el propésito de conseguir las tablas
de frecuencia para la interpretacion y analisis de resultados de las variables en estudio.

Consideraciones éticas

A través de los principios éticos los estudiantes aceptaron su participacion en el presente
estudio investigativo, ademas, no posee ningun tipo de vulneracion en la integridad del
estudiante, puesto que el cuestionario fue de manera anénima y la informacion obtenida
netamente confidencial, cuyos resultados son estrictamente con fines académicos.

Por ende, los estudiantes que aceptaron participar en el estudio investigativo ofrecieron su
consentimiento en la primera parte de los instrumentos. Ademas, es importante recalcar que
se contd con la autorizacion previa de las autoridades de la institucion.
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CAPITULO IV. RESULTADOS Y DISCUSION.
RESULTADOS

Tabla 1

Caracteristicas sociodemogréficas

Caracteristicas f %
sociodemograficas

Género Femenino 100 50.76
Masculino 97 49.24

TOTAL 197 100
Edad 18-20 86 43.65
20-22 58 29.44
22-24 27 13.71
24 en adelante 26 13.20

TOTAL 197 100
Estado Civil Soltero 157 79.70
Casado 23 11.67

Divorciado 4 2.03

Union libre 13 6.60

Viudo 0 0

TOTAL 197 100
Nivel Primero A 40 20.30
Primero B 40 20.30
Primero C 38 19.30
Primero D 40 20.30

Primero E 39 19.80




TOTAL 197 100

Residencia Urbano 144 73.10
Rural 53 26.90
TOTAL 100

Fuente: Datos sociodemograficos de estudiantes del Instituto Superior Tecnologico Japén.
Andlisis e interpretacion

Los resultados obtenidos en la tabla N°1 corresponden a los datos sociodemograficos de los
estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Japon. Se evidencié que del 100% de
estudiantes encuestados, el 50,76% corresponde al género femenino y el 49,24% al
masculino; de los cuales, 43,65% pertenece al rango de 18-20 afios, 29,44% se encuentra
entre edades de 20-22, mientras que el 13,71% comprende al grupo de edad entre 22-24
afos, y el 13,20% corresponde a estudiantes de 24 afios en adelante. Con respecto al estado
civil, el 79,70% se encuentran solteros, 11,67% estan casados, 6,60% viven en union libre y
el 2,03% estan divorciados. En cuanto a la distribucion de cursos, los encuestados se ubican
en primer nivel, donde el 20,30% pertenecen al paralelo A, asi mismo los paralelos B 'y D
con el mismo porcentaje; el 19,80% corresponde al paralelo E y el 19,30% al paralelo C. La
zona de residencia del 73,10% es urbana frente a un 26,90% que habitan en la zona rural.

Tabla 2

Niveles de procrastinacion académica en estudiantes universitarios segun el género

Género
) Total
Nivel de Masculino Femenino
procrastinacion
f % f % f %
Bajo 8 4.06 24 12.18 32 16.24
Moderado 16 8.12 42 21.32 58 29.44
Alto 73 37.06 34 17.26 107 54.32
TOTAL 197 100

Fuente: Escala de Procrastinacion Academica (EPA)

31



Andlisis e interpretacion

En la aplicacion de la Escala de Procrastinacion Académica, se obtuvo como resultado que
del 100% de estudiantes encuestados, el 54,32% presenta un nivel alto de procrastinacion
académica, de estos el 37,06% son hombres y el 17,26% son mujeres; por su parte, el 29,44%
presenta un nivel moderado de procrastinacion académica, de los cuales el 21,32% son
mujeres y el 8,12% son hombres; y finalmente, el 16,24% presenta un nivel bajo de
procrastinacion académica, en donde el 12,18% son mujeres y tan solo el 4,06% son
hombres.

Dichos resultados denotan que prevalece en los estudiantes varones altos niveles de
procrastinacion académica, debido a que las actividades académicas son aplazadas
voluntariamente por otras de mayor interés, dejando todo para el Gltimo minuto, lo cual
genera problemas dentro de sus estudios; por lo general este tipo de personas pueden
convertirse en procrastinadores crénicos.

De acuerdo a Quant y Sanchez (2012) la procrastinacion se da debido a que los individuos
prefieren efectuar tareas que conlleven consecuencias positivas a corto plazo, en lugar de
realizar tareas que conlleven consecuencias tardias. Por otro lado, Garzén y Gil (2016) han
demostrado que la procrastinacion es un comportamiento estable, que se mantiene dentro del
periodo académico, por consiguiente, afecta el ambito educativo y el bienestar en general.

Tabla 3

Niveles de procrastinacion en cuanto a la dimension “Autorregulacion académica” segiin
el género

Nivel de Género
autorregulacion Total
académica Masculino Femenino

f % f % f %
Bajo 22 11.17 63 31.98 85 43.15
Moderado 22 11.17 21 10.66 43 21.83
Alto 53 26.90 16 8.12 69 35.02
TOTAL 197 100

Fuente: Escala de Procrastinacion Académica (EPA)
Andlisis e interpretacion

En la aplicacion de la Escala de Procrastinacion Académica, se obtuvo como resultado que
del 100% de estudiantes encuestados, el 43,15% presenta un nivel bajo de autorregulacion
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académica, de estos el 31,98% son mujeres y el 11,17% son hombres; por otro lado, el
35,02% presenta un nivel alto de autorregulacion académica de los cuales el 26,90% son
hombres y el 8,12% son hombres; y por altimo, un 21,83% presenta un nivel moderado de
autorregulacion académica, en donde el 11,17% son hombres y el 10,66% son mujeres.

En la poblacién evaluada se evidenci6 un nivel bajo para la dimensién de autorregulacion
académica mayormente en mujeres que en varones, lo cual quiere decir que las estudiantes
presentan dificultad al momento de establecer y fijarse metas, tienen una mala gestion del
tiempo, no se sienten competentes ni hallan el escenario ideal para comenzar con las tareas,
carecen de autonomia y automotivacion; generando de esta manera alteraciones emocionales
y a su vez, problemas en el ambito académico como un bajo rendimiento o desercion.

De acuerdo con Amaya y Rincon (2017) la incapacidad para la realizacion de los trabajos se
encuentra relacionada con la baja autorregulacion académica, lo cual demuestra una
disminucion de autocontrol y autosuficiencia, que requiere ayuda externa y monitoreo
continuo para lograr las actividades académicas.

Tabla 4

Niveles de procrastinacion en cuanto a la dimension “Postergacion de actividades” segun
el género

Nivel de Género
postergacion  de Total
actividades Masculino Femenino

f % f % f %
Bajo 8 4.06 30 15.23 38 19.29
Moderado 16 8.12 32 16.24 48 24.36
Alto 73 37.06 38 19.29 111 56.35
TOTAL 197 100

Fuente: Escala de Procrastinacion Academica (EPA)
Andlisis e interpretacion

En la aplicacion de la Escala de Procrastinacion Académica, se obtuvo como resultado que
del 100% de estudiantes encuestados, el 56,35% presenta un nivel alto de postergacion de
actividades, de estos el 37,06% son hombres y el 19,29% son mujeres; por su parte, el
24,36% presenta un nivel moderado de postergacion de actividades de los cuales el 16,24%
son mujeres y el 8,12% son hombres; y finalmente, un 19,29% presenta un nivel bajo de
postergacion de actividades, en donde el 15,23% son mujeres y tan solo el 4,06% son
hombres.
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Los resultados indican la presencia de un nivel alto en cuanto a la dimension de postergacion
de actividades principalmente en varones, debido a que asocian el acto que posponen como
algo abrumador, aburrido y estresante; otras causas pueden ser la personalidad del
estudiante, la falta de motivacién, miedo al fracaso, dificultades en el manejo del tiempo,
incapacidad para solucionar problemas y la planificacion de tareas; causando de esta forma,
sintomas de malestar tanto a nivel cognitivo como emocional.

Se considera un retraso irracional la postergacion de actividades, lo cual se provoca por tres
razones; pésima reaccion ante exigencias propias, limitacion de recursos, y disminucion de
energia para el desarrollo oportuno de la actividad (Gil-Tapia y Botello-Principe, 2018).

Tabla 5

Niveles de ansiedad en estudiantes universitarios segun el género

Género
. ) Total

Nivel de ansiedad Masculino Femenino

f % f % f %
No hay ansiedad 20 10.15 41 20.81 61 30.96
presente
Ansiedad minima a 56 28.43 50 25.38 106 53.81
moderada
Ansiedad marcada a 21 10.66 9 4.57 30 15.23
severa
Ansiedad en grado 0 0 0 0 0 0
maximo
TOTAL 197 100

Fuente: Escala de Autoevaluacion de la Ansiedad de Zung (EAA)
Andlisis e interpretacion

En la aplicacion de la Escala de Autoevaluacién de la Ansiedad de Zung, se obtuvo como
resultado que del 100% de estudiantes encuestados, el 53,81% presenta un nivel de ansiedad
minima a moderada, de estos el 28,43% son hombres y el 25,38% son mujeres; por otro lado,
el 30,96% no presenta ansiedad; por Gltimo, un 15,23% presenta un nivel de ansiedad
marcada a severa, en donde el 10,66% son hombres y tan solo el 4,57% son mujeres. No se
obtuvieron casos con ansiedad en grado maximo.
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La mayoria de la poblacién evaluada present6 niveles minimos a moderados de ansiedad
tanto en hombres como en mujeres, los cuales se caracterizan por manifestaciones clinicas
como sudoracion, nerviosismo, tension muscular, inquietud, diarrea, indigestion, dificultad
para dormir o relajarse. La ansiedad es un trastorno comun entre los estudiantes
universitarios debido a las exigencias propias de la educacion; sin embargo, si la presién
llega a ser excesiva, puede convertirse en una ansiedad patoldgica que rebase los recursos
de los cuales dispone.

Segun Flores et al. (2016) conceptualiza a la ansiedad como elementos de respuestas
molestas que pueden presentarse independientemente a nivel motor, cognitivo y fisioldgico
ante diversas situaciones considerandose una amenaza potencial. Por otro lado, Cardona-
Arias et al. (2015) manifiestan que, la ansiedad es una problematica que provoca serios dafios
a nivel social, fisico y emocional que tiende agravarse en individuos con problemas
académicos o laborales como ocurre en el &mbito universitario.

PROPUESTA

MODELO DE PLAN DE INTERVENCION PSICOLOGICA PARA LA
PROCRASTINACION Y LA ANSIEDAD

Enfoque o escuela
Cognitivo-Conductual
Introduccion

En los Gltimos afios el enfoque conductual-cognitivo ha tomado una relevancia significativa,
cuyo modelo ha confirmado ser seguro para el tratamiento de distintos trastornos
psicomaticos y psicologicos, el cual se basa en ayudar al paciente para que cambie sus
emociones, pensamientos, conductas, creencias y disfunciones psicoldgicas para enfrentar
sus problemas (Puerta y Padilla, 2011).

Se ha considerado la aplicacién del enfoque cognitivo-conductual para la realizacion del
plan de intervencion psicoldgica para los estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico
Japdn de la ciudad de Santo Domingo, puesto que se podra tratar de forma eficaz y oportuna
la sintomatologia de distintas patologias, a través de técnicas que se adaptan a las
necesidades de cada individuo, ademas, son de facil comprension para su aplicacion y los
resultados se reflejan a corto plazo.

Objetivo General

- Establecer un plan de intervencién psicoldgica dirigido a disminuir los niveles de
procrastinacion académica y ansiedad en los estudiantes del Instituto Superior
Tecnoldgico Japon

Objetivos Especificos

- Psicoeducar a los estudiantes sobre la procrastinacion académica y la ansiedad
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Seleccionar técnicas que permitan controlar las conductas procrastinadoras en los

estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Japon.
Disminuir la sintomatologia ansiosa de los estudiantes del Instituto Superior

Tecnoldgico Japon.
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Cuadro 3

Plan de intervencién psicologica

TECNICA O OBJETIVO ACTIVIDADES / PROCESO TIEMPO RECURSOS
ESTRATEGIA
Psicoeducacion Comunicar aspectos Dar a conocer a los estudiantes informacion oportuna sobre la 1 Recurso humano
(Cuevas y importantes a los ansiedad y la procrastinacion académica, tales como; sesion/45  Folletos
Moreno, 2017) estudiantes respecto sintomatologia,  definiciones,  niveles, causas, datos minutos Volantes

a la procrastinacion epidemioldgicos, tipos y efectos sobre la salud. Diélogo

académica y

ansiedad, asi como

los beneficios del

proceso de

psicoterapia.
Detencion del Vigilar las ideas Ubicar a los estudiantes en un lugar tranquilo y comodo, 1 Recurso humano
pensamiento disfuncionales que solicitando su atencion para conocer la idea perturbadora que le sesion/30  Lugar tranquilo
(Fagaoga et al., automaticamente son produce el malestar o pérdida de control. EI pensamiento minutos Diélogo
2017) dominadas, con el disfuncional debe tener mayor concentracion a pesar que la

propdsito de evitar ansiedad se incremente durante un minuto posteriormente se

malestar e interrumpe el pensamiento de forma répida mediante

incapacidad en la expresiones como “fuera”, “vale”, “basta”, luego se mantiene la

ejecucion de diversas mente en blanco y empezar a transformarle en ideas motivadoras

actividades. Yy positivas.
Técnica de Inducir relajamiento Dar a conocer a los estudiantes acerca de la respiracion 1 Recurso humano
respiracion por medio de la diafragmatica lenta y como la forma de respirar muestra los sesion/30  Lugar tranquilo
diafragmatica respiracion niveles de relajacion y tension. Posteriormente, deben ubicarse minutos Silla

(Roca, 2015)

diafragmatica de

en una posicion adecuada sobre una silla, poner la mano en el
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manera lenta para pecho y la otra encima del estbmago, para que el aire trascienda
incrementar la en la parte baja de los pulmones, no se debe mover la mano del
sensacion de pecho, después se debe inhalar por la nariz durante cinco
autocontrol y segundos y de forma lenta, sin mover el pecho e hinchando el
disminucion de estdbmago un poco. Posteriormente, se debe retener el aire
ansiedad. durante cinco minutos y exhalar el aire por medio de la boca,
durante cinco segundos y metiendo un poco el estémago, este
proceso se debe realizar hasta que se sienta relajado.
Relajacion Percibir ~ tensiones Se debe colocar a los estudiantes en una posicion comoda, 2 Recurso humano
progresiva de innecesarias y puede ser boca arriba, sentado o acostado, apenas se encuentren  sesiones/4  Lugar tranquilo
Jacobson reducirlas con una cdmodos se debe cerrar los ojos durante todo el proceso, los 5 minutos  Silla
(Cautelay relajacion muscular musculos (pecho, antebrazos, hombros, cuello, cara, tronco,
Groden, 1989) profunda piernas y pies) se deben relajar y tensar. La secuencia debe ser
la siguiente: en su grado maximo tensar a los masculos, la
sensacion de tension debe ser notada en todos los musculos,
relajarse y sentir la sensacion agradable de relajacion.
Cuando se tense una zona en particular, el resto del cuerpo debe
relajarse, se recomienda alrededor de cinco segundos tensar
cada parte del cuerpo, y tratar de conseguir la relajacion durante
10 segundos.
Técnica de Planificar La capacidad inicial debe ser analizada por el estudiante, es 1 Recurso humano
planificacion de estratégicamente las decir su curva de rendimiento, para posteriormente planificar sesion/45  Lugar tranquilo
intervalos de tareas, para estratégicamente la actividad antes de iniciar la tarea. En esta minutos Libreta

estudio
(Montanero y
Gonzélez, 2002)

conseguir un nivel
elevado de
rendimiento durante
una sesion de estudio

planificacion se debe tener en consideracion diversos elementos
como las tareas y asignaturas teniendo en cuenta la dificultad
del nivel, asi como la secuencia idonea, materiales para
levantarse lo menos posible, el tiempo de inversién en las

Lépiz
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actividades y en caso de que el estudio sea largo tener en cuenta
la duracion de los recesos.

Técnica de
Distraccion
(Arévaloy
Padilla, 2015)

Cambiar el foco de
atencién de manera
voluntaria, a través
de las ideas vy
sensaciones  hacia
otro estimulo para
reducir la ansiedad

Para efectuar el cambio del foco atencional se les pide a los
estudiantes que elijan una tarea para que sus sentidos se puedan
concentrar, se debe tener en consideracion dos aspectos para
elegir la tarea; despertar sus intereses y que la tarea suponga una
implicacion relevante conductual para la persona, es decir, que a
la hora de efectuar dicha actividad deben ser activos y la tarea a
escoger debe ser agradable, por ejemplo; cocinar, hacer ejercicio,
crucigramas, etc. De esta manera, la concentracion se centrara en
una sola tarea para facilitar las emociones placenteras y dejando
de lado los elementos internos y reduciendo los altos niveles de
ansiedad.

1
sesion/45
minutos

Los adecuados a
las  actividades
que se plantea el
paciente

Técnicas para el
cambio de
creencias
nucleares y
supuestos basicos
-Promover una
nueva imagen
(Ruiz et al., 2012)

Impulsar la
transformacion hacia
aspectos adaptativos
y materializar los
avances que se van
dando.

El estudiante debe imaginar los cambios en su vida en diversas
areas. Por ejemplo; las metas que desea lograr, el tipo de
estudiante que desea ser, cambiar algo en una persona e
imaginarse a largo plazo.

1
sesion/45
minutos

Los adecuados a
las  actividades
que se plantea el
paciente

Entrenamiento en
Autoinstrucciones
(Ruiz et al., 2012)

Cambiar en el
estudiante el dialogo
interno, cuando se
presente una
interrupcion en la
elaboracion de una

Es importante tener en consideracion el tipo de dialogo que el
estudiante conserva consigo mismo, antes de iniciar con esta
técnica. Posteriormente, se le ensefia en voz alta las instrucciones
en voz alta sobre la verbalizacion de la ejecucion de las tareas,
como, por ejemplo; voy a tratar de hacer bien, que voy hacer, lo
voy hacer cuidadosamente, después debe susurrar las auto

1
sesion/45
minutos

Recurso Humano
Dialogo
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actividad en instrucciones mientras efectia la tarea, por ultimo, se
particular. autoinstruira de manera oportuna.
Resolucion de Suministrar Los estudiantes deben identificar y analizar de forma objetiva los 4 Recurso humano

problemas
(Zona-Lopez y
Giraldo-Marquez
2017)

habilidades con una
capacidad mayor
para solucionar las
situaciones de la vida
diaria que puedan
provocar ansiedad y
malestar.

problemas, después deben conocer la causa original de la
probleméatica y establecer una lista opcional para emplear
soluciones alternas, una vez terminada la etapa se debe efectuar
un plan que se debe convertir en solucion de trabajo y para
finalizar se debe escoger una solucion, si no se resuelve la
problemética se debe volver a los pasos anteriores y aplicar la
segunda solucion y asi continuamente hasta hallar la mas
conveniente.

sesiones/3  Libreta
Ominutos  LA&piz
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DISCUSION

En la presente investigacion se analizé la procrastinacion académica y ansiedad en los
estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Japén de la ciudad de Santo Domingo, de los
resultados obtenidos en la poblacién objetivo, denotaron la presencia de diversos niveles de
ansiedad y procrastinacion.

De acuerdo al estudio investigativo, el 54,32% presenta un alto nivel de procrastinacién
académica, el mayor indice se encontré en los hombres con el 37,06%; similar a los
resultados por Estrada y Mamani (2020) donde se obtuvo que el 48,2% de los estudiantes de
una universidad de Per( presentaron niveles altos de procrastinacion predominando en el
género masculino debido a que sus tareas fueron postergadas o remplazadas por otras mas
satisfactorias. En contraste, Garcia y Pérez (2018) en su investigacion efectuada en
estudiantes de la escuela de ingenieria industrial de una institucién particular de Trujillo,
demostraron resultados en la cual gran parte de los estudiantes presentaron un nivel de
procrastinacion medio con el 82,93%, no encontrando diferencias significativas entre
varones (83,78%) y mujeres (81,63%). Los datos obtenidos de estas investigaciones
demuestran que la procrastinacién académica se da de manera importante en jovenes
universitarios, provocando una conducta disfuncional expresada a traves de la
impuntualidad, limitacion de autocontrol, cumplimiento de los plazos, organizacién del
tiempo y concentracidn en las tareas de estudio (Altamirano y Rodriguez, 2021).

Con relacion a la dimension “autorregulacion académica” se evidencid que el 43,15%
denotaron un bajo nivel, de los cuales el 31,98% son mujeres en mayor proporcién; lo cual
se asemeja a la investigacion realizada por Estrada et al. (2021) en estudiantes de una
institucion superior de Colombia, en donde hallaron que el 32,4% de los estudiantes
presentan un bajo nivel de autorregulacion académica, siendo méas prevalente en mujeres con
un 20,6%. Los datos obtenidos denotan que la poblacion encuestada no posee autodisciplina
al momento de cumplir sus actividades académicas, por lo tanto, no definen bien sus
objetivos, estrategias y metas, presentando una deficiencia en su autorregulacion (Diaz y
Agustin, 2018). Por otra parte, Condori et al. (2016) en su estudio, reflejaron que el 61,9%
de los estudiantes de ingenieria de la Universidad Peruana Union Filial Juliaca, denotan un
nivel promedio de autorregulacién sefialando la irresponsabilidad académica y carencia en
la planificacion de tiempo.

De acuerdo a la dimension “postergacion de actividades”, se evidencio que el 56,35% de los
estudiantes denotaron altos niveles, mayormente en los hombres con un 37,06%; semejantes
a los resultados conseguidos por Tejada (2019) donde también predominé un alto nivel en
el 50,6% de la poblacion de una universidad de Lima. Mientras que en un estudio efectuado
por Altamirano y Rodriguez (2021) en estudiantes de psicologia clinica de la Universidad
Técnica de Ambato, se evidencio que el 52% presenta niveles promedios en el retraso de sus
tareas, siendo las mujeres en quienes méas predomina con un 46%. Estos datos denotan que
la postergacion es un comportamiento desadaptativo en la cual los estudiantes presentan
problemas al momento de cumplir las tareas, que se vinculan con la falta de motivacion,
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provocando de esta manera efectos adversos como disminucion en el rendimiento académico
ansiedad y malestar emocional (Rodriguez y Clariana, 2017).

Respecto a los datos arrojados de la aplicacion de la Escala de Autoevaluacion de la ansiedad
de Zung, denotan que el 53,81% de los encuestados mostraron niveles de ansiedad minimos
a moderados, no encontrando diferencias significativas entre varones (28,43%) y mujeres
(25,38%), siendo evidente el estado de animo de ansiedad, como intranquilidad, sudoracion
de frente y manos, en gran parte los estudiantes presentaron problemas de insomnio
dificultad para relajarse y fuertes tensiones. Asi mismo, Gil-Tapia y Botello-Principe (2018)
en su investigacion realizada con estudiantes de Ciencias de la Salud de una universidad de
Lima Norte, obtuvieron como resultado que el 44,1% presento ansiedad en nivel minimo a
moderado denotando un mayor indice en las mujeres con el 36,4% debido a las exigencias
académicas. Por otro lado, Villanueva (2017) en su estudio efectuado en la Universidad
Nacional de San Agustin de Arequipa, evidencié que el 55,36% no presentaron niveles de
ansiedad, lo cual denota que los estudiantes poseen una reaccion adaptativa ante situaciones
de peligro.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

CONCLUSIONES

En el presente estudio referente a la procrastinacion académica en estudiantes del
Instituto Superior Tecnoldgico Japon se pudo evidenciar que el 54,32% presenta un
nivel alto de procrastinacion siendo evidente mas en hombres que en mujeres, debido
a que retrasan las tareas constantemente dejandolas para el dltimo, y optando por
otras actividades que les resulta mas agradables ya sea por miedo o pereza a
afrontarlas. Respecto a los niveles de las dimensiones que conforman la
procrastinacion: en autorregulacion académica se obtuvo que el 43,15% de los
estudiantes presentan un nivel bajo y en postergacion de actividades predomino un
nivel alto en un 56,35% de la poblacion. En base a la teoria, estos resultados pueden
colocar a los universitarios dentro de un grupo de riesgo.

En relacidn a la ansiedad, la mayoria de los estudiantes evaluados present6 niveles
minimos a moderados de ansiedad con un 53,81% no encontrando diferencias
significativas entre varones y mujeres, lo cual conlleva que en la poblacion se
manifieste la siguiente sintomatologia: dificultad para concentrarse, inquietud,
agitacion, tension muscular, sudoracién, irritabilidad, problemas de suefio y
alimentacién; dichas manifestaciones clinicas provocan una sensacion de malestar
general, descensos en el rendimiento académico e incluso un deterioro en la calidad
de vida.

Finalmente, se elabord un plan de intervencién psicolégica basado en un enfoque
cognitivo-conductual, con el objetivo de disminuir los niveles de procrastinacion
académica y ansiedad en los estudiantes del Instituto Superior Tecnoldgico Japon,
por medio de estrategias como: psicoeducacion, técnicas de respiracion y relajacion,
resolucion de problemas, entrenamiento en autoinstrucciones, planificacion de
intervalos de estudio; las cuales permitiran a los estudiantes adquirir herramientas
para enfrentar de mejor manera las dificultades.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda para futuras investigaciones que se evalle a los estudiantes en
distintos periodos del ciclo académico de manera que se pueda ir contrastando y a su
vez monitoreando los resultados tanto de procrastinacion académica como ansiedad.
Efectuar el plan de intervencion que se ha establecido en la presente investigacion,
para controlar las conductas procrastinadoras y reducir la sintomatologia ansiosa en
los estudiantes del Instituto Superior Tecnolégico Japon.

Socializar informacion relevante sobre el impacto a corto y largo plazo acerca de la
ansiedad y procrastinacion, a través de campafas con la finalidad de fomentar un
adecuado desarrollo cognitivo, conductual y afectivo en los estudiantes, al mismo
tiempo potencializar su desempefio académico.
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ANEXOS
Anexo 1: Resolucion de la aprobacion del tema de investigacion.
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Anexo 2: Consentimiento informado

Estimado/a participante: Nos encontramos realizando un Proyecto de Investigacion
titulado como “Procrastinacion académica y ansiedad en estudiantes del Instituto
Superior Tecnologico Japdén”. Su participacion es voluntaria y andnima, toda la
informacion proporcionada seré confidencial, no se hara uso inapropiado ni se derivara
a terceras personas, es decir que los resultados seran analizados para los propositos de
este estudio. El proceso completo consiste en la aplicacion de dos reactivos
psicolégicos: “Escala de Procrastinacion Académica (EPA) y Escala de la
Autoevaluacion de la Ansiedad de Zung (EAA)”, los cuales tomaran una duracion
aproximada de 20 minutos. Agradecemos su colaboracion. Acepto participar

voluntariamente en esta investigacion?

O Acepto
O No acepto
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Anexo 3: Escala de Procrastinacion académica (EPA)

Instrucciones
A continuacion. encontrara una sene de expresiones que hacen referencia 2 su modo de
estudiar Lea cada frase y conteste segin sus uitimos doce meses como estudante. marcando

con una X de acverdo a la sigmente escala. Agradezco su disposicidn

APHEIPHE
N AFIRMACION AR
z|"Zl<| @&
1 Cuando tengo que hacer una tarea, normalmente
12 deo para ¢l ultimo munuto
5 | Generalmente me preparo por adelantado para
2 los examenes
3 Cuando tengo problemas para entender 2igo.
nmediatamente trato de buscar ayuda

41 Asisio regularmente 2 clase .

5 Trato de completar ¢l trabajo asignado lo mas

pronto posible

6 Postergo los trabajos de Jos cursos que no me
gustan

| Postergo s lectras de Jos cursos que oo me

..
N Coastantemente mtento mejorar mus habitos de
estudio
9 Invierto el hempo necesano en estudiar aun
N cuando ¢l tema sea abumdo
10 Trato de motivarme para manfener o nitmo de
~ estudio
1 Trato de termmar mus trabayos importantes con
tiempo de sobra
Me tomo ¢] hempo de revisar mus tareas antes de

catregariag




Anexo 4: Escala de Autoevaluacion de la Ansiedad de Zung (EAA)

TEST DE ANSIEDAD DE ZUNG
PROTOCOLO DEL INSTRUMENTO ORIGINAL

Instrucciones
Margue con una X en el espacio correspondiente segin como usted se haya sentido durante la
Ultima semana.
Nunca o A Con Siempre o
No. Items casl veces | bastante casi
nunca frecuencia | siempre
1 Me siento mas nervioso(a) y ansioso(a)
que de costumbre.
2 Me siento con temor sin razon.
3 | Despierto con facilidad o siento panico.
4 Me siento como si fuera a reventar y
partirme en pedazos.
5 | Siento que todo esta bien y que nada
malo puede sucederme.
6 | Me tiemblan los brazos y las piernas.
7 | Me mortifican dolores de cabeza, cuello
0 cintura.
8 | Me siento débil y me canso faciimente.
9 |Me siento tranquilo(a) y puedo
permanece en calma faclimente.
10 | Puedo sentir que me lale muy rapido el
corazon,
11 | Sufro de mareos.
12 | Sufro de desmayos o siento que me voy
a desmayar.
13 | Puedo inspirar y expirar facilmente.
14 | Se me adormecen o hinchan los dedos
de las manos y pies.
15 | Suffo de molestias esfomacales o
indigestion.
16 | Orino con mucha frecuencia.
17 | Generaimente mis manos estan secas
calientes.
18 ento bochornos.
19 | Me quedo dormido(a) con facilidad y
| | descanso bien durante la noche.
20 | Tengo pesadillas.
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