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Estrés académico: HAPPYSTUDY

RESUMEN

En este articulo de investigacidn se hablard acerca del sintoma del estrés que actualmente sufren
los estudiantes de nivel superior.

El estrés es hoy en dia una problematica presente en la vida de estudiantes de nivel superior (sin
embargo, el estrés académico no ha recibido la suficiente atencidon que necesita o merece).

El estrés es la forma en la que reacciona el cuerpo humano por situaciones muy agobiantes o
cansadas que originan reacciones psicopaticas o también trastornos psicoldgicos variando el nivel
de gravedad.

Porello, se pretende exponer o plantear una solucién viable y funcional para el manejo del control
del estrés. Para esto se ha tomado la iniciativa de analizar a un grupo universitario estimado de
un numero de 26 alumnos para poder identificar las variables o caracteristicas con las que cuenta
y en base a ello disefiar una herramienta para reducir el anti estrés que ademas dicho perfil
cumpla con el perfil de un estudiante universitario.

Como estudiantes del Instituto tecnoldgico superior de huauchinango de la carrera de Ingenieria
en Administracidon cursando actualmente quinto semestre, se disefiard un proyecto con una
herramienta que podra ayudar a combatir o controlar el sintoma del estrés.

Teniendo como mision u objetivo principal lograr ayudar o controlar el estrés de los estudiantes
y potenciar o mejorar su desempefio académico, Ademas de mejorar sus habilidades y su estado
mental.

Palabras clave: estrés; estudiantes; atencion; control; desempefio.
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Academic stress: HAPPYSTUDY

ABSTRACT

This research article will talk about the symptom of stress currently experienced by higher
education students.

Stress is nowadays an issue present in the lives of higher education students (however, academic
stress has not received the sufficient attention it needs or deserves).

Stress is the way in which the human body reacts to stressful or tiring situations that cause
psychopathic reactions or psychological disorders of varying severity.

Therefore, it is intended to expose or propose a viable and functional solution for the
management of stress control. To this end, we have taken the initiative to analyze an estimated
university group of 26 students in order to identify the variables or characteristics that they have
and, based on this, to design a tool to reduce anti-stress that also complies with the profile of a
university student.

As students of the Instituto Tecnoldgico Superior de Huauchinango, currently in their fifth
semester, we will design a project with a tool that can help combat or control the symptom of
stress.

Its mission or main objective is to help or control the stress of students and enhance or improve
their academic performance, in addition to improving their skills and mental state.

Keywords: stress; students; attention; control; performance.
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INTRODUCCION

En el presente proyecto se toma en cuenta el tema de estrés, pero éiqué es el estrés? El
estrés es la respuesta fisica o mental a una causa externa como tener demasiadas
actividades o padecer una enfermedad, el estrés es un sentimiento de atencidn fisica o
emocional. Puede provenir de cualquier situacion o pensamiento que lo haga sentira uno
frustrado, furioso o nervioso. El estrés es la reaccion de su cuerpo a un desafio o
demanda.

Por lo general el estrés se puede dar por diferentes problemas, por ejemplo; el dinero,
un matrimonio infeliz, problemas en el trabajo, pero especialmente las estadisticas
marcan que las personas que sufren estrés son estudiantes de nivel medio superior y
nivel superior, por este motivo abordamos este tema para poder ayudar a personas que
sufran este sintoma. Las ayudaremos con la creacion de una herramienta que servird para
controlar o disminuir los niveles de estrés, enfocandolo en las caracteristicas para
antiestrés como los colores, el material con el que serd elaborado, el tamafio y demas.
Esta herramienta podrd ser utilizada para los distintos tipos de estrés como, por ejemplo:

Tabla de tipos de estrés con caracteristicas.

Tipos de estres Caracteristicas

Es tratable y manejable.

ESTRES AGUDO =  Eseltipo de estrés mas comun.

= Se origina por conflictos.

= Se manifiesta por problemas musculares vy

agonia emocional.

= Puede ser poco detectable.
ESTRES CRONICO = Desgaste al estado fisico.
= Se manifiesta mediante enfermedades al

corazon.

= Se repite con frecuencia.

= QOcasiona un ritmo de vida desordenado.
ESTRES AGUDO EPISODICO = Se manifiesta a través de problemas
emocionales

= Tiene sintomas como migrafias o hipertension.
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METODOLOGIA

Presentacion del enfoque

El objetivo de esta investigacidn es analizar la situacion actual de los niveles de estrés de
los estudiantes del Instituto Tecnoldgico Superior de Huauchinango, debido a que se
busca la obtenciéon y el procesamiento de informaciéon que emplean magnitudes
numéricas y técnicas formales y/o estadisticas, y posteriormente llevar a cabo su analisis.
Se hace uso de un método objetivo en el cual la interpretacién y los puntos de vista no
tienen cabida, sino la relacion demostrable entre cifras y modelos matematicos.

Se eligié el método cuantitativo para llevar a cabo esta investigacién puesto que se
utilizaron valores numéricos para estudiar un fendmeno, el estrés universitario. Los
elementos de la investigacién son claros, definidos y limitados.

Disefo y tipo de la investigacion

Disefo de la encuesta

éTienes la sensacion de que todo te molesta?

0 Si

0 No

éTe enfadas facilmente?

0 Si

0 No

éTienes problemas con tu pareja o con tus familiares?

0 Si

0 No

¢A menudo te sietes sin energia?

0 Si

0 No

éTienes dificultad en afronta los problemas cotidianos?

0 Si

0 No

éTus finanzas son fuente constante de preocupacion?

0 Si

o) No
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Estrés académico: HAPPYSTUDY

éHaces mas cosas de las que puedes?

0 Si

0 No

éSientes que en tu vida hay muchos sacrificios?

0 Si

0 No

éTe resulta dificil mantener el control emocional en los conflictos personales?
0 Si

0 No

éTienes problemas de salud?

0 Si

0 No

éNo sabes lidiar con las criticas?
0 Si

0 No

éTe sientes siempre a prueba?
0 Si

0 No

éDuermes mal, poco o demasiado?

o] Mal
o) Poco
o] Demasiado

éTe sientes siempre mal contigo mismo?

0 Si

0 No

Poblacidn-muestra

En este estudio participaron 26 estudiantes voluntarios de la universidad Tecnoldgica
Superior de Huauchinango, matriculados en el quinto semestre correspondiente a la
carrera de Ingenieria en Administracion durante el afio académico 2022. Sus edades
estaban comprendidas entre los 20 a 25 afios aproximadamente, se escogieron el mismo

numero de hombres y de mujeres. A pesar de que la mayoria de estos estudiantes en su
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época estudiantil ubicaban su domicilio en Huauchinango, Puebla, el resto vivian durante
todo el afio en distintas comunidades.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

* |nvestigacién documental

Se caracteriza por emplear la consulta de fuentes escritas o grabadas, es decir, fuentes
documentales, como son libros, periddicos, revistas, anuarios, grabaciones o filmaciones,
etc. Este tipo de fuentes sirven como muestra o representacion de los hechos ocurridos
y sirven para intentar elaborar conclusiones respecto a los mismos.

La investigacion documental es mas frecuente en dmbitos humanisticos y en las ciencias
sociales, dado que el estudio del ser humano o de las sociedades, especialmente las
pasadas, solo puede darse de manera indirecta, es decir, a través del material que dejan
sus modos de vida y del registro escrito de sus actividades.

Estudia su objeto de interés a través de los documentos existentes sobre la materia, es
decir, leyendo lo que otros escribieron al respecto. Y Se acude a la cita textual como
mecanismo de comprobacidn o de evidencia, para sustentar los argumentos ofrecidos.
Se eligié como parte de esta investigacion para establecer el marco tedrico de la misma.
* |nvestigacién en recursos digitales

Un recurso digital puede ser cualquier elemento que esté en formato digital y que se
pueda visualizar y almacenar en un dispositivo electréonico y consultado de manera
directa o por acceso a la red.

Entre los recursos digitales estan los videos, podcast de audio, pdfs, presentaciones,
libros digitales, sistemas de respuesta remota, animaciones de procesos y modelos,
simulaciones, juegos, informacidon en paginas web, redes sociales, etc.

En plena era digital, muchos de estos recursos son de gran utilidad para esta investigacion
debido a que mayormente los recursos como libros y/o ensayos han sido recabados de
medios digitales, asegurandose de que provienen de fuentes confiables.

= Encuesta

Consiste en obtener datos directamente de los sujetos de estudio a fin de conseguir sus
opiniones o sugerencias. Una de sus mayores caracteristicas es que son estandarizados y
uniformes. Todos los encuestados ven las mismas preguntas, esto ayuda en la recoleccién

de datos y en su analisis estadistico.
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Este es uno de los tipos de recoleccion de datos mas econdmicos vy flexibles, ya que
pueden ser aplicados a través de diferentes canales, como el correo electrénico, las redes
sociales, el teléfono o cara a cara, obteniendo asi informacién honesta que brinda
resultados mas precisos. Los encuestados también pueden responder con tranquilidad v,
dado que no se sienten presionados, las respuestas podrian ser alin mas precisas.
Etapas o fases para la realizacién del proyecto que incluyan el andlisis de los datos
1. Busqueda de conceptos y teoria referente al tema de interés en medios digitales y
bibliograficos
2. Sustraccién y resumen de la informacion encontrada
3. Elaboracion de la encuesta
4. Aplicacion de la encuesta
5. Tabulacion y andlisis de datos
6. Conclusiones
RESULTADOS Y DISCUSION
El estrés académico es una consecuencia de la activacion fisioldgica, cognitiva, emocional
y conductual a estimulos académicos se ha investigado a un grupo de 26 universitarios
utilizando un método basado en las encuestas para medir cuanta de nuestra poblacién
tiene sintomas de estrés académico, con los datos recabados podemos identificar que en
las preguntas en donde mads nos alertan son las siguientes éTienes la sensacién de que
todo te molesta? éTe enfadas facilmente? ¢A menudo te sientes sin energia? isientes
gue en tu vida hay muchos sacrificios? ¢ Te resulta dificil mantener el control en conflictos
personales? Y por Ultimo éDuermes mal, poco o demasiado? Estas fueron las preguntas
mas alarmantes con un nivel de respuestas alarmante, lo que nos indica que nuestros
sujetos estudiados tienden al enojo y tienen problemas para descansar, siendo una de las
principales causas de estrés, es por ello que la herramienta que estamos planteando
necesita tener un estimulo adicional para mejorar eficientemente la relajacién de nuestro
segmento de clientes, por lo que se decidid usar crema a base de CBD, para empezar el
uso de CBD es completamente legal en el territorio mexicano, siendo este aprobado en
el 2017, y finalmente siendo regulado el Martes 12 de enero de 2021 a través del
REGLAMENTO de la Ley General de Salud en Materia de Control Sanitario para la
Produccidn, Investigacién y Uso Medicinal de la Cannabis y sus Derivados Farmacoldgicos,

siendo nuestra herramienta legal apegandose al art.2 fraccion v sobre la para la
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realizacion de diagndsticos, preventivos, terapéuticos, de rehabilitacion y cuidados
paliativos, dejando en claro que nuestro elemento innovador es completamente legal nos
encontramos con los beneficios del CBD basandonos en investigaciones clinicas como las
de MAYO CLINIC que a través de sus investigaciones nos da los siguientes resultados
sobre el CBD “El cannabidiol es una sustancia quimica que se encuentra en la marihuana.
Esta sustancia no contiene tetrahidrocannabinol (THC), el ingrediente psicoactivo que se
encuentra en la marihuana y que produce un colocén. La formulaciéon habitual del
cannabidiol es aceite, pero este producto también se vende como un extracto, un liquido
vaporizado y una capsula a base de aceite. Los alimentos, las bebidas y los productos de
belleza se encuentran entre muchos de los productos con infusion de cannabidiol
disponibles” (Mayo clinic, 2021)

Propiedades terapéuticas del CBD

Las propiedades terapéuticas mds importantes del CBD, demostradas con distinta calidad

de evidencia son:

. Antiinflamatorio

= Analgésico

. Neuro protector

. Anticonvulsivante

. Antioxidante

. Anti-nausea y antiemético
. Antitumoral

. Ansiolitico

= Antipsicotico

. Reductor de la apetencia por heroina, cocaina y alcohol
. Inmuno-modulador

Estas propiedades hacen que el CBD se utilice en el tratamiento de multiples

enfermedades, algunas de las cuales son:

= Epilepsia

= Enfermedades neurodegenerativas (por ejemplo, Alzheimer, Parkinson y Esclerosis
Multiple)

= Dependencias quimicas

= Ansiedad
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= Psicosis

= Trastorno de espectro autista

» Enfermedades inflamatorias crénicas como la poliartritis crénica, enfermedad de
Crohn, enfermedad inflamatoria intestinal,

= Acompafiamiento de la quimioterapia

= Tratamiento antitumoral

Mas allad de sus usos terapéuticos, en algunas jurisdicciones, el CBD es recomendado

como suplemento alimentario. (Fundacién CANNA, 2022)

ILUSTRACIONES, TABLAS, FIGURAS.

A continuacidn, se muestran los resultados de la encuesta realizada a los estudiantes:

¢Tienes la sensacion que todo te molesta? ;Te enfadas facilmente?
26 respuestas 26 respuestas
®si ®si
. no . no
65.4%
. ; Tienes problemas de salud?
¢Haces mas cosas de las que puedes? ¢ P
26 respuestas 26 respuestas
®si @i
® o ®no
. H 'J ..
¢buermes mal, poco o demasiado? ¢ Tus finanzas son fuente constante de preocupacién?
26 respuestas 26 respuestas
. Mal ®si
® Poco 46.2% ® no
Demaciado
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¢ Te sientes siempre mal contigo mismo?

¢ Te sientes siempre a prueba?
26 respuestas

26 respuestas

@®si
® no ®si
® no
¢A menudo te sientes sin energia? ¢No sabes lidiar con las criticas?
26 respuestas 26 respuestas
®si ®si
® o ®no
¢Tienes dificultad en afrontar los problemas cotidianos? ¢Sientes que en tu vida hay muchos sacrificios?
26 respuestas 26 respuestas
@®si ®si
®no ®no

53.8%

¢ Te resulta dificil mantener el control emocional en los conflictos personales?
i Tienes problemas con tu pareja o con tus familiares? 26 respuestas

26 respuestas

®si
®s ® o

.I"IO
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Debido a las encuestas realizadas, como equipo se crearad una herramienta para ayudar a
bajar los niveles de estrés en los jévenes universitarios que presentan esta problematica.

A continuacién, se muestra el prototipo:

PROTOTIRPO:S
FERRAMIENTA ANTT
ESTRES”

Ciencia Latina Revista Cientifica Multidisciplinar, Ciudad de México, México.
ISN 2707-2207/ISSN 2707-2215 (en linea),noviembre-diciembre, 2022, Volumen 6, Nimero 6 p 9012



Badillo Hernandez y otros

CONCLUSIONES

1. Los resultados obtenidos en la presente investigacidn acerca de los niveles de estrés
en estudiantes universitarios de quinto semestre del Instituto Tecnoldgico Superior de
Huauchinango, permiten arribar las siguientes conclusiones:

a) El 65.4% de los encuestados tienen la sensacion de que todo les molesta

b) El 73.1% se enfada facilmente

C) El 42.3% tiene problemas de pareja o familiares
d) El 84.6% se sienten a menudo sin energia
e) El 53.8% presenta dificultad para afrontar problemas cotidianos, sin embargo, el

46.2% restante no presenta este tipo de problema.
a) El 53.8% tienen como principal preocupacién sus finanzas personales, mientras

que el 46.2% restante no presenta este problema.

b) El 53.8% realiza mas actividades de las que puede

C) El 61.5% tiene la precepcion de que hay muchos sacrificios en su vida.

d) El 69.2% encuentra dificil mantener el control emocional en los conflictos
personales.

e) El 53.8% presenta problemas de salud

f) El 50% de los encuestados no sabe lidiar con las criticas, mientras que el 50%

restante no presentan este problema.

g) El 50% de los encuestados tienen la precepcién de estar siempre a prueba.
h) El 57.7% duerme poco, el 23.1 duerme mal y el 19.2% duerme demasiado.
i) El 50% de los encuestados se siente mal consigo mismos siempre.

2. El estrés académico cuya fuente se encuentra en el dmbito educativo de nivel superior
es una cuestion que afecta a la salud y vida cotidiana de los estudiantes, asi como a su
bienestar emocional y la percepcion que tienen de si mismos.

El estrés evaluado en esta investigacion presenta efectos negativos en las horas de suefio
de los encuestados, en sus relaciones personales, en el estado de dnimo en su vida
cotidiana, dificultades en su control emocional y una percepcidn negativa de si.

3. En cuento al Ultimo objetivo de esta investigacion; al observar los resultados de esta
investigacién se llega a la conclusidon de que el estrés académico, mas especificamente,

estrés en el nivel superior es una problematica actual presente en el grupo encuestado
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ya que es su mayoria las respuestas obtenidas han sido afirmativas y mas del 50% de

estudiantes sienten estrés en su vida cotidiana.

En base a la investigacion presentada, se puede concluir que existe una gran necesidad

en que los estudiantes prioricen su salud mental sobre los estudios y que es importante

cuenten con herramientas que ayuden a prevenir o a reducir sus niveles de estrés; con el

objetivo de evitar problemas graves en el futuro, lograr su mayor desempefio académico

y llevar asi una vida mas plena.
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