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1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El estrés es un mecanismo natural que contribuye a la supervivencia y al
desempeno eficaz en diversas areas de la vida, donde el ser humano trata de
adaptarse, generando una alteracion en el sistema de respuestas del individuo a
nivel cognitivo, motor y fisiologico. Selye es considerado el padre de los estudios
sobre el estrés, definiéndolo como la respuesta general del organismo ante
cualquier estimulo estresante, asi desarrollando la teoria del sindrome general de
adaptacion, donde el estrés es la base de todas las respuestas adaptativas del
organismo. El estrés académico se define como una reaccion de activacion
fisiolégica, emocional, cognitiva y conductual ante estimulos y eventos académicos,
implica la evaluacion que hace el estudiante de los estresores académicos,
clasificandolos como amenazas o desafios, es de aqui que nos surge la siguiente
pregunta ;Qué factores de riesgo se asocian al estrés y bajo rendimiento

académico en estudiantes de la UDS de octavo semestres grupo C?

Segun Barraza (2008), el ingreso, permanencia y egreso de una institucion
educativa estan acompafnados de estrés académico. La carrera de medicina en la
universidad del sureste, Comitan, especificamente en estudiantes del (Semestre y
grupo) , al analisis de la situacion académica demandante de la carrera especifica
de medicina, imponen una alta exigencia académica, la sobrecarga de trabajo y
estudio , la realizacion de examenes, experimentar “agotamiento, poco interés
frente al estudio, autocritica e incluso llevarlos a la pérdida de control sobre el
ambiente, aunque sea solo transitoriamente, requiriendo una constante adaptacion
y una preparacion 6ptima para el futuro profesional, se genera una competencia

entre compainieros, afectando el transcurso escolar.

Es de suma importancia este tema, porque se considera que el estrés en los
estudiantes de Medicina es inevitablemente alto, lo que puede afectar su salud
mental, siendo esto un tema fundamental debido a las altas exigencias académicas,
largas jornadas de estudio y la presion emocional que enfrentan durante su

formacion.



La salud mental en los estudiantes de Medicina es clave para su éxito académico,
su bienestar personal y su futura labor como profesionales de la salud. Por ello, es
fundamental fomentar espacios de apoyo y estrategias de afrontamiento
adecuadas. (Martinez Diaz y Diaz Gémez, 2010)

El equipo conformado por Yelitza Aylin Argueta Hurtado, Blanca Janeth Castellanos
Sanchez, Dana Yanely Solano Narvaez, Maria Fernanda Morales Vazquez v,
Jennifer Fernanda Pérez Sanchez, de segundo semestre del grupo "C “de la carrera
de medicina humana en la UDS, estudia y analiza las caracteristicas del estrés
académico y los estilos de afrontamientos mas frecuentes en estudiantes de
medicina de octavo semestre grupo C, para identificar el nivel de vulnerabilidad al
estrés de los estudiantes, determinar los principales estresores en el ambiente
académico, escribir los estilos de afrontamientos utilizados en el estrés académico

en la carrera de medicina en la UDS.



2 OBJETIVOS

2.10BJETIVO GENERAL

Analizar los factores que contribuyen al estrés académico de los estudiantes

universitarios del 8° grupo C de la carrera de Medicina Humana y su impacto en el

rendimiento académico, bienestar mental y salud fisica, con el fin de identificar

estrategias de afrontamiento que seas efectivas.

2.20BJETIVOS ESPECIFICOS

1.

Identificar los factores personales, académicos y sociales que influyen en el
estrés académico en los estudiantes de medicina del 8° grupo C.

Analizar la relacion entre el estrés y el rendimiento académicos de los
estudiantes de medicina del 8° grupo C.

Examinar los efectos del estrés académico en la salud fisica y mental de los
estudiantes de medicina 8° grupo C.

Explorar las estrategias de afrontamiento mas utilizadas por los estudiantes
de medicina del 8° grupo C para manejar el estrés académico.

Proponer estrategias o intervenciones para reducir el impacto del estrés

acadeémico y mejorar el bienestar estudiantil.

3 HIPOTESIS

Dentro de las principales causas del estrés académico en los estudiantes del 8°

semestre grupo C de la universidad del sureste esta la sobrecarga de tareas, la

falta de tiempo para realizar tareas, la exposicién de trabajos en clase, y las

evaluaciones, estas van manifestadas por algunos signos y sintomas que afectan

la salud de los estudiantes como; somnolencia, problemas de concentracion, fatiga

cronica y/o problemas de digestion.



4 JUSTIFICACION

Como estudiantes de medicina, analizaremos el estrés académico desde un
enfoque interaccionista entre individuos, pues este trabajo busca profundizar en el
conocimiento del estrés académico en los estudiantes universitarios de ciencias de
la salud, primordialmente en el area de medicina humana, y bueno, se analizaran
tanto las circunstancias especificas que contribuyen a su desarrollo como sus

posibles efectos en la salud y el desempeno académico.

Esta investigacion tiene como objetivo recopilar informacién para comprender mejor
las necesidades, expectativas, experiencias y dificultades que enfrentan los
estudiantes en su desempefio cuando afrontan al estrés académico, al igual que se
busca colocar a los alumnos de medicina en el centro del analisis con el propdsito
de indagar de manera mas profunda la situacion que les proporciona presentar esta

situacion.

Es indiscutible que el estrés académico y las estrategias para afrontarlo no pueden
ser analizados unicamente desde una perspectiva individual, ya que diversos
factores externos influyen en su desarrollo. El entorno organizacional de la
institucion educativa juega un papel fundamental en la generacion de situaciones
estresantes que van mas alla de la capacidad de control del estudiante, algunos
factores incluyen la carga académica, los métodos de evaluacion, las relaciones
interpersonales con docentes y companeros, asi como las expectativas
institucionales y sociales sobre el rendimiento; en muchos casos, estos elementos
pueden representar barreras significativas que dificultan el desempefio académico,
afectando tanto el bienestar emocional del estudiante como su capacidad para
alcanzar el mejoramiento educativo, por ello, es esencial adoptar un enfoque
integral que contemple no solo las estrategias individuales de afrontamiento, sino
también la necesidad de generar entornos de aprendizaje mas flexibles y favorables
que reduzcan los factores de estrés externos y promuevan un equilibrio entre las

demandas académicas y el bienestar estudiantil.



5 MARCO METODOLOGICO

Para el proyecto de investigacion “estrés académico del 8° semestre grupo C” de
la carrera de Medicina de la Universidad del Sureste, la cual cuenta con 20
estudiantes, llevaremos a cabo un estudio cualitativo y cuantitativo de la
problematica en estudio, obtendremos informacion a través de la aplicaciéon 1
cuestionario, con un total de 14 preguntas de opcion multiple (A-B-C-D) y con la
aplicacién de un test de 9 aciertos, obteniendo a través de estos la informacion para

identificar la problematica del proyecto de investigacion.

6 ESTADO DE LA CUESTION

Al indagar en la Escuela de Medicina, siendo una Instituciéon Educativa donde se
desarrolla investigacion meédica y educativa, considerando que, en su modelo
educativo de la Universidad del Sureste, se ha analizado e investigado que durante
todos los afios de dedicacion a instruir a los estudiantes de medicina, existe una
deficiencia en la identificacion del estrés educativo. Es seguro decir que, a pesar
de su régimen de volver a los estudiantes de medicina profesionales en su carrera,
han dejado de lado el estado mental de cada uno de ellos, se han dado deficientes
e insuficientes platicas sobre la salud mental, mas en este tema de estrés
académico especificamente en estudiantes de medicina, se ha comprobado que no
existe ningun antecedente de analisis del problema, generando graves

complicacion en el estado académico de los estudiantes.

Considerando que desde su primer semestre de cada estudiante, surge una
adaptacion a la universidad, a los métodos educativos de cada maestro que
transcurre en toda la carrera, llegando asi a la recta final, de octavo semestre, se
ha detallado que por este factor es importante en la vida del estudiante de medicina,
ya que se ha visto demasiadas bajas de alumnos en todo ese transcurso de los
anos de la carrera, considerando que este problema en su salud mental, ha
generado en los alumnos consecuencias de renuncia de su estadio educativo en
esta institucion, ya que a lo largo de su vida académica era y es necesario analizar

el estado de salud de estos estudiantes.



Este proyecto del estrés académico, donde el equipo ha trabajado para cuantificar,
identificar y poder evaluar las fuentes de estrés académicos mas frecuentes e
intensas en los estudiantes de la medicina, para asi generar un apoyo social que
lleve a la salud mental durante un periodo de alta tensién académica. Ya que se
conoce que la carrera de medicina posee la caracteristica de ser estresante y
exigente, analizando se a detectado que es de suma importancia detectarlo a
tiempo, en los estudiantes de medicina de octavo semestre es una identificacion de
cierta forma tardia pero todavia identificable, manifestativa y tratable, porlo que es
necesario seguir investigando las causas generadoras de estrés y sus
manifestaciones fisicas, psicolégicas y comportamentales en los estudiantes, asi
como hacer un llamado a las instituciones para reforzar la ayuda que se proporciona
al estudiante y las estrategias para identificar los focos rojos que exponen a éstos

ante conductas de riesgo.



7 MARCO TEORICO
7.1 DEFINICION

El estrés académico en estudiantes de medicina es un estado de tension fisica,
emocional y mental que se genera cuando las demandas académicas y clinicas de
su formacion superan o se perciben como superiores a sus capacidades para
afrontarlas. Este estrés se caracteriza por sensaciones de sobrecarga, ansiedad,
frustracion y agotamiento, derivados de factores como la extensa carga de trabajo,
la competitividad, la presidén por alcanzar altos estandares de desempefio, la falta
de tiempo para el descanso y la vida personal, y la exposicidn a situaciones
emocionalmente intensas durante practicas clinicas. Si no se maneja
adecuadamente, puede afectar negativamente el bienestar psicologico, el

rendimiento académico y la salud fisica del estudiante.

7.2 MANIFESTACIONES CLINICAS

Las exigencias que pueden dar origen al estrés son de dos tipos:

Exigencias Internas: Es decir, las que nos realizamos a nosotros mismos cuando

somos autoexigentes, tenemos altas expectativas de logro, necesitamos mantener
el control y nos esforzamos en ellos, entre otros.

Exigencias Externas: Es decir, las que nos va presentando nuestro entorno,

dentro de las cuales destacan tener que entregar trabajos y rendir pruebas y
examenes en un tiempo acotado; realizar trabajos en grupo; exponer frente al curso
(disertaciones); no entender contenidos abordados en la clase; tiempo limitado para
las obligaciones académicas, entre otros.
De acuerdo con la escala de Holmes y Rahe, el listado de situaciones estresantes
académicos mas comunes son:

& Separacion
Lesion o enfermedad personal
Matrimonio
Despido del trabajo y/o cesantia
Reconciliacion de pareja

Cambio de salud de un miembro de la familia

N T T I I

Adiccién y/o alcoholismo (propio o de cercano)



Embarazo

Incorporaciéon de un nuevo miembro a la familia
Muerte de un amigo

Problemas legales

Comienzo o fin de etapa académica

Cambio en las condiciones de vida

Cambio de residencia

Cambio de actividades sociales

Cambio de habito de dormir

Cambio de habitos alimentarios

O T I I I T T B BN B

Vacaciones

Manifestaciones fisicas:

Corresponden a los sintomas que se generan en nuestro cuerpo frente a los
estresores habituales, algunos de ellos son:
% Somnolencia, mayor necesidad de dormir
Cansancio y fatiga
Cefalea
Dolor de estdmago y/o colon irritable
Bruxismo (tensién de mandibulas)
Dolor de espalda
Taquicardia o palpitaciones fuertes
Aumento o disminucién del apetito

Resfrios frecuentes (baja en el sistema inmune)

N T T I T R T B

Dificultades para dormir (insomnio o pesadillas)

Manifestaciones psicoldgicas y emocionales:

Son las reacciones emocionales y cognitivas que tenemos frente a situaciones de
estrés, entre las que destacan:

& Inquietud e hiperactividad

& Tristeza

« Ansiedad constante

« Dificultades para concentrarse



£ N T I T N

Dificultades para pensar (quedarse en blanco)
Problemas de memoria, olvidos frecuentes
Irritabilidad frecuente

Temor por no poder cumplir con las obligaciones
Baja motivacién para actividades académicas

Angustia y/o ganas de llorar frecuente

Manifestaciones conductuales:

Consisten en los cambios que experimentamos en nuestra conducta producto de la

vivencia de situaciones de estrés, que son facilmente observados por otros, entre

los que podemos encontrar:

)

L3

I T B I B T

Frecuente tendencia a discutir con los demas

Necesidad de estar solo, aislarse

Uso de farmacos para estar despierto (automedicados)

Preferir otras actividades por sobre el estudio

Uso de farmacos para dormir (automedicados)

Dificultad para sentarse a estudiar

Aumento del consumo de café y/o tabaco

Dejar de asistir a clases

Frecuente participacion en carretes poco saludables

Tendencia a dejar de hacer, por desgano o apatia, lo que se acostumbra

normalmente

7.3 DIAGNOSTICO

Cuando hablamos del estrés académico, debemos reconocer como poder

identificar la manera en que esta afectando al estudiante, y de tal modo, se

recomienda implementar medidas que nos ayuden a identificar como ayudar en

esta situacién, y bueno, para su diagnéstico implementamos diversos métodos que

evaluan tanto la percepcion subjetiva del estrés como sus manifestaciones

fisiolégicas y psicoldgicas. Algunos métodos son:



Los instrumentos de evaluacion:

&« Inventario SISCO del Estrés Académico: este es un cuestionario que
identifica las fuentes de estrés, las manifestaciones y las estrategias de
afrontamiento utilizadas por los estudiantes.

& Cuestionarios de Autoevaluacién: son instrumentos que permiten a los
estudiantes valorar su propio nivel de estrés, identificando situaciones
académicas especificas que generan tension y las respuestas emocionales
y fisicas asociadas.

+ Encuestas: en su momento puede que haya personas que apoyen con un
indice de preguntas para la identificacion del estrés académico, por lo que la
informacion que se obtiene de los estudiantes queda clasificada.

& Identificar y diagnosticar el estrés académico es fundamental para
implementar estrategias de intervencién adecuadas, pues la combinacién de
autoevaluaciones y medidas permite una comprension integral del impacto

del estrés en los estudiantes universitarios.

7.4 TRATAMIENTO

Para proponer un tratamiento ante el estrés académico, debemos tener en cuenta
que, en si, debemos analizar lo que se va a implementar, pues de tal manera, ya
sabemos como poder diagnosticar esto, ahora debemos manejar con cautela las
medidas que se utilizan para disminuir este factor en los estudiantes universitarios,
y mayormente se implementan estrategias, como:

« Planificar y priorizar tareas que nos generen una carga estudiantil

« Contemplar los tiempos libres, pues es vital tener una vida social equilibrada

& Cuidar los habitos

& Mantener una red de apoyo que conste de relaciones saludables

& Técnicas de Relajacién
El tratamiento es fundamental porque este problema puede afectar negativamente
el bienestar fisico y mental de los estudiantes, asi como su rendimiento académico,
ademas que el tratamiento permite que los estudiantes desarrollen estrategias para
manejar la presion académica, mejorar su productividad y mantener un equilibrio
entre su vida personal y educativa, de tal manera que fortalecen su resiliencia

emocional y promueven un ambiente de aprendizaje mas saludable



7.5 COMPLICACIONES

)

O T I N

Consecuencias negativas en la salud fisica y mental, asi como en el
rendimiento académico.

Complicaciones fisicas: cefalea, dolor abdominal, insomnio o pesadillas,
taquicardia o palpitaciones, resfrios frecuentes y problemas
gastrointestinales.

Puede presentarse un rendimiento académico por causa de la falta de
concentracion en las actividades.

La interaccion social puede disminuir con comparieros de salon y maestros.
Baja tolerancia a la frustracion con una alteracién en el patron del suefio.
Existe una disminucion de las habilidades cognitivas.

Baja motivacién para realizar actividades cotidianas.

Dificultad de recuperacion, produce agotamiento constante, se hace dificil
levantarse temprano.

El estrés llega a provocar una pérdida de peso.

7.6 PREVENCION Y AFRONTAMIENTO DEL ESTRES ACADEMICO

Una vez que identificamos las situaciones que nos generan estrés y que sabemos

como reaccionamos frente a ello, necesitamos distinguir qué estamos haciendo

para prevenir que esto ocurra o mitigar los efectos.

Algunas de las estrategias que ayudan tanto a prevenir la cronificacion del estrés

como a afrontar las manifestaciones en la fase de agotamiento son:

L)

BN T T I T T T B

Planificar actividades priorizando entre ellas
Decidir entre diversas técnicas de estudio
Alimentarse saludablemente en horarios estables
Practicar deporte o actividades recreativas
Dedicar tiempo a pasatiempos y hobbies
Mantener ciclos de suefo estables

Buscar ayuda y compartir con otros

Practicar relajacion y respiracion profunda
Mantener el sentido del humor

Esforzarse en mantener la calma y tranquilidad



« Relajacion muscular progresiva de Jacobson

Esta técnica fue desarrollada por el psiquiatra estadounidense Edmund Jacobson
en la década de los 30°. Su mecanismo de acciéon permite obtener el control
voluntario de la tension y la distension muscular, permitiendo identificar la relacién
entre el estado muscular y el estado mental de tension. Se le denomina “progresiva”
ya que los avances se van consiguiendo de forma gradual. La forma de trabajo es

ir tensando y relajando los diversos grupos musculares.

« Piernas: extender los pies, elevar las piernas, presionarlas hacia abajo;
estirar hasta punta del pie, tensionar los dedos y presionar los gluteos hacia
abajo

& Tronco: hundir y tensionar la zona abdominal; arquear la espalda
manteniendo una respiracion profunda; estirar y tensionar biceps y triceps y
presionar los pufos de las manos
Hombros: levantar hacia las orejas y llevarlos atras
Cuello: llevar la cabeza hacia atras; presionarla contra el pecho; inclinar la
cabeza hacia los lados

« Ojos: cerrarlos presionando; levantar las cejas tensionando frente y fruncir
el cefio

& Musculos del habla: levantar la comisura (sonrisa); arrugar los labios (beso);
abrir al maximo y luego presionar las mandibulas; estirar la lengua fuera de
la boca, presionar contra el paladar y presionar en la zona inferior; y la nariz

arrugarla hacia arriba.



8 DESARROLLO

El desarrollo de este trabajo de investigacion sobre el estrés académico
surgid a partir del interés del equipo por comprender cdmo las exigencias de la
carrera de Medicina afectan la salud mental de los estudiantes, particularmente en
el octavo semestre. A lo largo del proceso, se fueron integrando distintas etapas
metodoldgicas, comenzando por la identificacion del problema, formulacion de
objetivos claros y especificos, y la elaboracién de una hipétesis basada en la
observacion directa y la experiencia compartida en el entorno académico.
Posteriormente, se disefid un cuestionario con preguntas especificas que
permitieran recolectar datos confiables de los estudiantes del 8°C de Medicina
Humana de la Universidad del Sureste. El analisis de estos datos se complemento
con una revision teorica y documental para entender mejor el fendmeno del estrés
académico, sus causas, manifestaciones fisicas y emocionales, asi como las
estrategias de afrontamiento mas utilizadas. Durante el desarrollo del trabajo, fue
evidente que muchos estudiantes enfrentan una carga académica intensa que, en
ocasiones, supera su capacidad de adaptaciéon, afectando tanto su rendimiento
como su bienestar general. El trabajo incluy6 la interpretacion de gréficas, la
evaluacion de factores individuales y contextuales, y la reflexion sobre la necesidad
de mejorar los espacios de apoyo emocional dentro del ambito universitario. Este
proceso no solo fortalecio las habilidades de investigacion del equipo, sino que
también permitio dar visibilidad a un problema que, aunque comun, pocas veces se
aborda con profundidad en los entornos académicos. En conjunto, esta
investigacion se construyé con base en el compromiso del equipo por generar
conciencia, fomentar el autocuidado y proponer soluciones que beneficien la salud

mental del estudiante de medicina.



9 ORGANIZACION DE LOS DATOS RECOPILADOS

9.1 GRAFICAS

Frecuencia con la que se experimenta
estrés academico

%

= Nunca = Ocasionalmente

1. Se entrevistaron a 20 estudiantes, de las cuales son 12 Hombres y 8 mujeres.

Frecuencia con la que se experimenta estrés
academico

10

- Ay

Nunca Ocasionalmente A menudo Siempre

Grafica1.1 Determina la frecuencia de estrés académico, puntualizando respuesta
del signo (B ocasionalmente, donde se identifica factores de riesgo que
evolucionan estas cifras.
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Factores que contribuyen mas al estrés
academico

12

10

Examenesy Carga de trabajoy  Falta de timpo libre Expectativas
evaluaciones tareas familiares y sociales

La grafica 1.2 Se observa la carga de trabajo y tareas que es la determinante mas
frecuente en el grupo de 8 semestre.

Momentos en los que sufren estrés academico

12

10

Durante la Durante la entrega de Cuando tengo que Durante las clases
preparacion para  trabajos y proyectos equilibrar estudiosy
examenes vida personal

Grafica 1.3 Se identifica los momentos que conllevan a un estrés académico,
puntualizando la respuesta C) cuando tengo que equilibrar estudios y vida
personal, tomando en cuenta la respuesta B, teniendo como diferencial una
persona.
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¢ Utilizas tecnicas de manejo de estrés ?

. N
-’

= Sj, siempre = Aveces, dependiendo de la situacion = Rara vez No, nunca

Grafica 1.4 Se considera que tener un buen manejo del estrés es esencial, mas sin
embargo en el grupo de 8, refiere con mayor frecuencia la respuesta C) Rara vez,
verificando la falta de manejé.

éConsideran que el estrés academico afecta el
rendimiento academico?

9
8
7
6
5
4
3
2
1 A
0
i, Si, de manera No mucho No, en
signlflcatlvam moderada absoluto
ente
M Seriesl 4 7 9 0

Grafica 1.5 Se observa una mejora en la respuesta, ya que no presentan afectacion
en su rendimiento académico, la mayoria tuvo una respuesta del signo C) No
mucho, obteniendo un puntaje satisfactorio.
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Estrategias que ayudarian a reducir el estrés academico
12

10 —X39—-10

Reduccion de la carga... Aumentar el tiempo...
Mejor organizacion... Mejorar el apoyo...

Grafica 1.6 Se observa que el grupo de 8, han identificado una estrategia para
reducir su estrés académico, refiriéndose a la respuesta A) Mejorar el apoyo
emocional

¢Como manejas la presion de tener multiples
examenes o entregas de trabajos en la misma
semana?

No suelo tener dificultades con esto .

Me siento muy estresado/a y me cuesta -
manejarlo

Me organizo, pero me siento algo sbrumado -
Me organizo bien y lo manejo sin problemas _

Grafica 1.7 Se ha identificado que el mayor nimero de respuestas esla B) con 12
alumnos de medicina humana de 8, ya que la presion de los multiples exdmenes ya
tareas, han sido organizados, pero han sido abrumadores para ellos.




éSientes que el estrés académico afecta tu
bienestar fisico?

N\

= Si, me causa dolores de cabeza, insomnio u otros sintomas
= A veces, pero no de manera constante
= No mucho

No, no afecta mi salud fisica

Grafica 1.8 Se ha clasificado un balance entre el estrés académico y su bienestar
fisico, con la respuesta B) aveces, pero no de manera constante, considerando un
buen resultado dentro de lo que cabe.

¢Tienes algun tipo de rutina diaria para manejar

el estrés?
10
5 - -
b Seriesl
0
Si, tengo una A veces, pero no No, no tengo No, nunca he
rutina siempre la sigo una rutina intentado

establecida

Gréfica 1.9 Se observa un puntaje de 10 alumnos de 8, la respuesta A) Si, tengo
una rutina establecida, recalcando un equilibrio significativo en la grafica.
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¢Consideras que la carga académica de tu
carrera en medicina es adecuada para tu
bienestar?

-

W

= Si, es manejable
= A veces siento que es excesiva, pero puedo manejarla
= Creo que es excesiva y afecta mi bienestar

Es totalmente excesiva, me siento constantemente abrumado/a

Grafica 1.10 Se considera con un valor mas algo con una diferencia de 1 puntaje, a
la respuesta B) Aveces siento que es excesiva, pero puedo manejarlay la
respuesta A) si es manejable, las dos son respuestas favorables, pero con un alto
porcentaje de riesgo de una evolucion negativa.

¢Te resulta dificil desconectarte de los estudios,
incluso durante el tiempo libre?

12
10

Si, siempre me A veces, pero No, me Nunca me

siento trato de desconecto resulta dificil
preocupado/a desconectarme facilmente desconectarme
por los estudios

o N B O

Grafica 1.11 Se identifico un objetivo positivo, por su facilidad de desconectarse
con sus estudios, como refiere la respuesta C), ya que se descarta un factor de
riesgo preocupante en los alumnos de medicina.
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¢Cual de las siguientes areas consideras que
deberia mejorar en tu entorno académico para
reducir el estrés?

Mejor comunicacidn y organizacion entre
profesores y estudiantes

Menor carga académica

Mds apoyo emocional y psicoldgico

Mayor tiempo para estudiar y entregar
tareas

o
N
S
[e)]
(o]

10

Grafica 1.12 Se observa que la mayoria de los estudiantes buscan por su
respuesta D) Mejorar su comunicaciones y organizacion entre profesores y
estudiantes, siendo un objetivo satisfactorio y de mejora para su estado académico,
procurando reducir el estrés.

éCrees que el estrés académico es un tema que
deberia abordarse mas en tu universidad?

14
12
10
' <

8
6
4
2
0
Si, debe ser una Si, perosolocon Noesuntema No, nocreo que
prioridad un enfoque mas importante sea necesario
practico

Grafica 1.13 Siendo un tema de importancia, los alumnos de 8vo, consideraron en
su mayoria la respuesta B) si, pero solo con un enfoque mas practico, pero se
consideramos una respuesta de aspecto deficiente por su importancia en la carrera
de medicina.
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¢Trabajas?

= Si = No

Grafica 1.14 La mayoria de los alumnos de 8 de medicina no tienes otra
responsabilidad, mas que sus estudios, desacreditando este factor de riesgo.

SIENTO PRESION ANTE LA
COMPETENCIA CON LOS
COMPANEROS DE GRUPO.

7
4

MUNCA POCAS VEOESASIONALMEBETCRENTEMENTEIEMPRE

Grafica 2.1 La competencia grupal en el 8° grupo de la carrera de medicina de la
UDS, es escasa, pues pocas personas refieren presién ante esta situacion.
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14

12

10

Si hay sobre carga de tareas y trabajos escolares, no
soy capaz de realizarlos a tiempo.

I . . o O

Nunca Pocas veces Ocasionalmente Frecuentemente Siempre

Gréfica 2.2 Por lo menos mas del 50% de los alumnos entrevistados del 8° grupo
de la carrera de medicina de la UDS realizan sus tareas a tiempo sin importar la
carga que exista.

16

14

12

10

Me intimida la personalidad y el caracter del profesor.

. . 0 0

Nunca Pocas veces Ocasionalmente Frecuentemente Siempre

Grafica 2.3 14 personas de 20 entrevistadas consideran que nunca se sienten
intimidados por la personalidad y caracter del profesor.
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No entiendo los temas que se abordan en clase

e 0—

NUNCA POCAS VECES OCASIONALMENTE ~ FRECUENTEMENTE SIEMPRE

Grafica 2.4 12 personas entrevistadas consideran que pocas veces no entienden
los temas que se abordan en clases.

Prefiero no participar en clase (responder a preguntas, exposicion,
etc.)

B Nunca

W Pocas veces

W Ocasionalmente
Frecuentemente

M Siempre

Grafica 2.5 el 30% del total entrevistado considera que frecuentemente prefiere no
participar en clase.
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SUELO RASCARME, MORDERME LAS UNAS,
FROTARME LAS MANOS CUANDO ESTOY EN
EL SALON O LA ESCUELA.

SIEMPRE
FRECUENTEMENTE
OCASIONALMENTE
POCAS VECES

NUNCA

N ]
w

Grafica 2.6 Del total de entrevistas 11 personas consideran que existe alguna
accion de estrés cuando estan en el salén de clases.

No me gusta convivir con los demas, prefiero aislarme

l ' - b b Series1

Nunca Pocas veces Ocasionalmente Frecuentemente Siempre

12
10

o N B O

Grafica 2.7 Mas del 50% de los entrevistados les gusta convivir con sus
compafieros.
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Pienso que no soy capaz de lograr mis metas

B Nunca

M Pocas veces

M Ocasionalmente
Frecuentemente

W Siempre

Grafica 2.9 El 60% de las personas entrevistadas consideran que son capaces de
lograr sus metas el resto a dudado en alguna ocasién en poder hacerlo.
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10 ANALISIS

Los estudiantes de medicina enfrentan altos niveles de exigencia académica, lo
cual puede provocar estrés cronico. Este estudio busca analizar los factores que
contribuyen al estrés académico en esta poblacién y como afecta su rendimiento
académico y bienestar emocional. El poder comprender el estrés académico en los
estudiantes de medicina permitira disefar estrategias para asi poder mejorar la
calidad de vida de cada uno de ellos y prevenir el desgaste profesional y fomentar
un entorno educativo mas saludable, por lo que nos surge el siguiente
cuestionamiento, ¢ Qué factores de riesgo se asocian al estrés y bajo rendimiento
académico en estudiantes de la UDS de 8° semestre, grupo C? este proyecto de
investigacion se inicié durante los ultimos 3 meses y a través de la recoleccion de
datos por medio de una encuesta de 19 preguntas de opcidn multiple de manera
fisica, a 19 estudiantes de dicho grupo.

En este trabajo se concluye con la comprobacién de hipoétesis, es decir, dentro de
nuestros resultados se identific6 que los alumnos encuestados pertenecientes a
8vo semestre llevan consigo estrés académico, por diversos factores de riesgo,
segun las encuestas realizadas los principales son; el tener que equilibrar estudios
y vida personal, la presion de tener multiples examenes o entrega de trabajos en la
misma semana, falta de comunicacion y organizacion entre profesores y
estudiantes, de esta manera se argumenta el importante trabajo que se debe de
realizar en estos estudiantes, esto consta de un diagnostico oportuno,
evidentemente acompafiamiento profesional como terapia, apoyo emocional y asi
mismo involucrar a familiares.

La medicina de primer nivel de atencidén en estos casos es de suma importancia,
epidemiolégicamente esta comprobado que el estrés académico es uno de los
factores que tienden a desarrollar algunas patologias de suma relevancia y que
desencadenan procesos emocionales, psicoldgicos y conductuales de riesgo, como
depresion, ansiedad y depresion mayor.

Seria importante que se sigan implementando estrategias para prevenir el estrés
académico, una de ellas seria por medio de la formacién de una asociacion de
estudiantes de la escuela de medicina de la Universidad del Sureste campus
Comitan, se empleen estrategias que eventualmente nos disminuyan riesgos y

casos, de esta manera disminuir la incidencia epidemiologica.



11 CONCLUSION

En el proyecto de investigacion “Estrés académico del 8°C de Medicina Humana en
la UDS” se expone una realidad preocupante que enfrentan los estudiantes de
medicina: el estrés académico como consecuencia de las altas exigencias que
puede tener esta carrera. A partir de un enfoque metodolégico mixto, se
identificaron los factores que generan estrés, sus manifestaciones, el impacto en el
rendimiento académico y las estrategias utilizadas para afrontarlo. Entre los
principales hallazgos, se evidencid que los estudiantes enfrentan multiples
estresores, siendo la sobrecarga académica el mas predominante, seguida por la
falta de tiempo libre y las altas expectativas externas. Estas condiciones generan
manifestaciones fisicas (fatiga, insomnio, cefaleas), emocionales (ansiedad,
tristeza, irritabilidad) y conductuales (aislamiento, baja concentracion, habitos poco
saludables), lo que afecta de forma considerable su bienestar y rendimiento
académico. Algunos alumnos sefialaron incluso consecuencias graves, como
disminucion en la calidad del aprendizaje, problemas de memoria y riesgo de
desercion. Frente a estas situaciones, los estudiantes aplican distintas estrategias
de afrontamiento, siendo algunas positivas (organizacion del tiempo, ejercicio,
apoyo emocional) y otras negativas (automedicacion, procrastinacion, aislamiento).
También se identific6 que no hay un apoyo que brinda la universidad: para
mejoramiento del acompafamiento psicologico, la comunicacion con los docentes
y la adecuacion de la carga académica. En funcion de estos resultados, se
proponen medidas para mitigar el estrés, tanto desde el ambito institucional, como
la implementacién de platicas y mayor flexibilidad académica, como desde la
responsabilidad individual, promoviendo habitos de autocuidado y técnicas de
relajacion. Asimismo, el rol docente resulta fundamental para fomentar un ambiente
académico mas empatico, claro y colaborativo. En conclusion, el estrés académico
es un fendmeno multifactorial que debe ser abordado de manera integral. Aunque
los estudiantes desarrollan mecanismos de adaptacion, es imprescindible que la
institucion asuma un papel activo en la promocion de entornos mas saludables. La
salud mental no debe verse como un lujo, sino como una prioridad en la formacién
médica. Este estudio no solo visibiliza una problematica frecuente, sino que también

ofrece herramientas practicas y propuestas viables para su intervencion. Urge una



perspectiva holistica que articule esfuerzos individuales, institucionales y sociales

para lograr una educacion médica sostenible, equitativa y centrada en el bienestar.
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13 ANEXOS

. UDS Universidad Del Sureste

M Universidad
Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana
Proyecto de investigacion
(Estrés académico del 8°C de Medicina Humana en la UDS)
Nombre W.ider Raemirvet s zguel

Sexo: LNTTF | Edad: 23 Otighariode: Clhio P g::uu\a GtE. chs)

Indicaciones; Responde con lapicerc negro o azul cada pregunts, subrayando el inciso que considaeres
COMEspoONdS 4 tu experiencls académics.

1. ¢Con qué frecuencia experimentas estrés académico?
A) Nunca
8) Ocasionalmente
C) A menudo

D) Siempre

2. ;Cuales de los siguientes factores contribuyen mas a tu estrés académico?
A) Exdmenes y evaluaciones
B) Carga de trabajo y lareas
C) Faita de tiempo libre
D) Expectativas familiares y sociales

3. ¢En qué momentos sientes mas estrés académico?
A) Durante la preparacion para examenes
B) Durante la en de traba

C) Cua que equilibrar estudios y personal
D) Durante las clases

4. ,Sueles utilizar técnicas de manejo de estrés?
A) Si, siempre
B) A veces, dependiendo de la situacion \
C) Raravez
D) No, nunca

5. (Consideras que el estrés académico afecta tu rendimiento académico?
A) Si, significativamente

B) Si, de manera moderada
C; ﬁmo e —

D) No, en absoluto

6. ¢Qué estrategia crees que te ayudaria a reducir el estrés académico?
A) Mejor organizacion del tiempo
académica
C) Mejorar el apoyo emocional
D) Aumentar el tiempo libre y las actividades recreativas



10.

11,

12.

13.

14,

¢+ Cémo manejas la presion de tener miitiples examenes o entregas de trabajos en ia misma
semana?

A) Me organizo bien y lo manejo sin problemas

8) mm.%mmmm

C) Me siento muy ayme manejario

D) No suelo tener dificultades con esto

(Sientes que el estrés académico afecta tu bienestar fisico?

A) Si, me causa dolores de cabeza, insomnio u otros sintomas
) A veces, perono

C) No mucho
D) No, no afecta mi salud fisica

L Tienes algun tipo de rutina diaria para manefar el estrés (ejercicio, meditacion, descanso,
etc.)?

A) Si, tengo una rutina establecida

B) A veces, pero no siempre |a sigo

C) No, no tengo una rutina N

D) No, nunca he intentado

¢ Consideras que la carga académica de tu carrera en medicina es adecuada para tu
bienestar?
AS%_S.L.SS_'MM
A veces siento que es excesiva, pero puedo manejaria
C) Creo que es excesiva y afecta mi bienestar
D) Es totaimente excesiva, me siento constantemente abrumado/a

Te resulta dificil desconectarte de los estudios, incluso durante el tiempo libre?

A) Si, siempre me siento preocupado/a por los estudios
B) A veces, pero trato de desconectarme
C

_C) No, me desconecto ficimente
D) Nunca me resulta dificil desconectarme

LCudl de las sigulentes areas consideras que deberia mejorar en tu entormno académico para
reducir el estrés?
_g;.mﬂ,mw' entregar tareas
Mas apoyo emocional y
C) Menor carga académica e
D) Mejor comunicacion y organizacién entre profesores y estudiantes

(Crees que el estrés académico es un tema que deberia abordarse mas en tu universidad?
A) Si, debe ser una priondad
_B)_Si, pero solo con un enfoque mas practico
Choesunbmainpomm!o
D) No, no creo que sea necesario

L Trabajas?
A) Si

B) No

NOTA: Todo dato e informacion proporcionada os confidencial para equipo y con fines académicos, jagradecemos tu
tiempo y sinceridad al responder este cuestionario!



. et Universidad Del Sureste

Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Marca con una X la respuesta que corresponda a su experiencia académica (1 respuesia por
cada pregunta), Usa lapicero negro o azul.

1
Nunca

2
Pocas
veces

3
Ocasionaiments

Frecuentemente

1- Siento presion ante la
competencia con los compafieros
de grupo.

2.- Si hay sobre carga de tareas y
trabajos escolares, no soy capaz
de realizarios a tiempo,

X

3.- Me intimida la personalidad y el
caracter del profesor.

4.- No entiendo los temas que se
abordan en clase

5. Prefiero no participar en clase

(responder a preguntas,
exposicion, etc.)

><_

6.- Suelo rascarme, morderme las
unas, frotarme las manos cuando
estoy en el salon o la escuela.

7.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

8.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

9.- Pienso que no soy capaz de
lograr mis metas

X

NOTA: Todo dato ¢ informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos. jagradecemos fu

tiompo y sinceridad al responder este cuestionariol




. uos Universidad Del Sureste

M. Universidad
Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Proyecto de investigacion
(Estrés académico del 8°C de Medicina Humana en la UDS)

Nombre

Sexo: F | Edad: 23 iginario de. 1én

Indicaciones; Responde con lapicere negro o azul cada pregunta, subrayando el Inciso que consideras
corrgsponde a tu experiencia ocadémica.

1. ¢Con qué frecuencia experimentas estrés académico?
A) Nunca
_B)_Ocasionalmente
C) Amenudo
D) Siempre

2. ¢Cudles de los siguientes factores contribuyen mas a tu estrés académico?
,_e),%axw_. 25 y evaluaciones
) Carga de ylareas
C) Falta de tiempo libre
D) Expectativas familiares y sociales

3. (Enqué momentos sientes mas estrés académico?
A) Durante la preparacidn para examenes
B) Durante la entrega de trabajos y proyectos.
uando Tengo que equilibrar estudios y vida personal
D) Duranie las clases

4. (Sueles utilizar técnicas de manejo de estrés?
A) Si, siempre
B) A veces, dependiendo de la situacién
C) Raravez
, NUNCa

5, (Consideras que el estrés académico afecta tu rendimiento académico?
A) Si, significativamente
B) SI, de manera moderada

-C)_No mucho
D) No, en absoluto

6. 2Qué estrategia crees que te ayudaria a reducir el estrés académico?
A) Mejor organizacion del tiempo

_B)_Reduccion de la carga académica
C) Mejorar el apoyo emocional
D) Aumentar el iempo libre y las actividades recrealivas



7. ¢Como manefas la presion de tener miltiples exdmenes o entregas de trabajos en la misma
semana?
A) i Wmm@_ag,
Meofgmzo.petomeaemoalgoa
C) Mesaenbomymasadolaymowoseammejado
D) No suelo tener dificultades con esto

8. ;Sientes que el estrés académico afecta tu bienestar fisico?
A) Si, me causa dolores de cabeza, insomnio u otros sintomas
B) A veces, pero no de manera conslante

No mucho
D) No, no afecta mi salud fisica
9. ¢Tienes alkgin tipo de rutina diaria para manejar el estrés (ejercicio, meditacion, descanso,
etc.)?

A) S

j embledda
B Aveoes.peronosiempré‘mmgo
C) No, no tengo una nitina
D) No, nunca he intentado

10. (Consideras que la carga académica de tu carrera en medicing es adecuada para tu
bienestar?
A).Si, es manejable.
B) A veces siento que es excesiva, pero puedo manejaria
C) Creo que es excesiva y afecta mi bienestar
D) Es totalmente excesiva, me siento constantemente abrumado/a

11, . Te resulta dificil desconectarte de los estudios, incluso durante el tiempo libre?
A) SI, siempre me siento preocupado/a por los estudios
B) A veces, pero trato de desconectarme
C) No, me desconecto facimente
D) Nunca me resuita dificii desconectarme

12. L Cuél de las siguientes dreas consideras que deberia mejorar en tu enlomo académico para
reducic el estrés?
A) Mayor tiempo para estudiar y entregar tareas
B) Mas apoyo emacional y psicolégico
académica

D) Mejor Ay organizacion entre profesores y estudiantes

13. ;Crees que el estrés académico es un tema que deberia abordarse mas en tu universidad?

_A)_Si. debe ser una priondad

8) Si, pero solo con un enfoque mas practico
C) No es un tema importante

D) No, no creo que sea necesario

14, ; Trabajas?
A)-Si-
8) No

NOTA: Todo dato e informacion proporcionada os confidencial para equipo y con fines académicos. (agradecemos tu
tiompo y sinceridad al responder este cuestionario!



. MuUBsg Universidad Del Sureste

Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Marca con una X la respuesta que corresponda a su experiencia académica (1 respuesta por
cada pregunta). Usa lapicero negro o azul.

1

2

3

Nunca Foh Qcasionaiments | Frecuentemente
veces

1- Siento presion ante la

competencia con los compaferos 4

de grupo.

2.- Si hay sobre carga de tareas y

trabajos escolares, no soy capaz

de realizarlos a tiempo. X

3.- Me intimida la personalidad y el

caracter del profesor. X

4 - No entiendo los temas que se

abordan en clase A

5.~ Prefiero no parlicipar en clase

(responder a preguntas,
exposicion, etc.)

6.- Suelo rascarme, morderme las
ufias, frotarme las manos cuando
astoy en el salén o la escuela.

7.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

8.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

9.- Pienso que no soy capaz de
lograr mis metas

NOTA: Todo dato e Informacién proporcionada os confidencial para equipo y con fines acadomicos. [agradecemos tu

tiempo y sinceridad al responder este cuestionario!



ups Universidad Del Sureste
el Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Proyecto de investigacion
(Estrés académico del 8°C de Medicina Humana en la UDS)

Nombre

Sexo: [M Edad: inario de: Y

Indicaciones: Respande con lapicero negro o azul cada pragunta, subrayando el inciso que consideres
corrasponde a tu experiencia académica,

1. ¢Con qué frecuencia experimentas estrés académico?
A) Nunca
_B)_Ocasionalmente
C) A menudo
D) Siempre

2. ;Cudles de los siguientes factores contribuyen mas a tu estrés academico?
A) Exdmenes y evaluaciones
B)_Carga de trabajo y tareas
C) Falta de tiempo libre
D) Expeclativas familiares y sociales

3. (En qué momentos sientes mas estrés académico?
A) Durante I3 preparacion para examenes
Durante la entrega de trabajos y proyecios
C) Cuando tengo que equilibrar estudios y vida personal
D) Durante las clases

4. ;Sueles utilizar técnicas de manejo de estrés?
A) Si, slempre
B) A veces, dependiendo de la situacion
C) Raravez
, hunca

5. (Consideras que el estrés académico afecta tu rendimiento académico?
A) Si, significativamente
B) Si, de manera moderada

LJ_No mucho
D) No, en absoluto

6. ¢Qué estrategia crees que te ayudaria a reducir el estrés académico?
AL Mejor organizacion del tiempo
B) Reduccién de la carga académica

C) Mejorar el apoyo emocional
D) Aumentar el tiempo libre y las actividades recrealivas



7. ¢Cdémo manejas la presion de tener miltiples examenes o entregas de trabajos en la misma
semana?
A organizo bien y lo manejo sin problemas
) Me organizo, pero me siento algo abrumado
C) Me siento muy estresadola'y me cuesta manejario
D) No suelo tener dificuitades con esto

8. (Sientes que el estrés académico afecta tu bienestar fisico?
A) Si, me causa dolores de cabeza, insomnio u otros sintomas
_Bl_A veces, pero no de manera constante
C) No mucho
D) No, no afecta mi salud fisica

9. ¢ Tienes algin tipo de rutina diaria para manejar el estrés (ejercicio, meditacion, descanso,
etc.)?
A) S, tengo una rutina establecida
B) A veces, pero no siempre la sigo
C) No, no tengo una rutina
D) No. nunca he intentado

10. ;Consideras que la carga académica de tu carrera en medicina es adecuada para tu
bienestar?
JA)_Si es manejable
B) A veces slento que es excesiva, pero puedo manejarla
C) Creo que es excesiva y afecta mi bienestar
D) Es totaimente excesiva, me siento constantemente abrumado/a

11. ¢ Te resulta dificil desconectarte de los estudios, incluso durante el tiempo kbre?
A) SI, siempre me siento preocupado/a por los estudios
B) A veces, pero tralo de desconectarme
_C)_No, me desconecto faciimente
D) Nunca me resulta dificil desconectarme

12. ¢ Cuél de las siguientes dreas consideras que deberia mejorar en tu entomo academico para
reducir el estrés?
A) Mayor tiempo para estudiar y enlregar tareas
B) Mas apoyo emocional y psicolégico
C) Menor carga académica
D) Mejor comunicacion y organizacion entre profesores y estudiantes

13, ¢ Crees que el estrés académico es un tema que deberia abordarse mas en tu universidad?
A) Si, debe ser una prioridad
B)_Sj. pero solo con un enfoque mas practico
C) No es un tema importante
D) No, no creo que sea necesario

14. ;Trabajas?
|
B) No

NOTA: Todo dato ¢ informacién proporcionada es confidancial para equipo y con fines académicos. jagradecemos tu
tiempo y sinceridad al responder este cuestionario!



. Rggd Universidad Del Sureste

Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Marca con una X |a respuesta que corresponda a su experiencia académica (1 respuesta por
cada pregunta). Usa lapicero negro o azul.

1
Nunca

2
Pocas

3
Ocasionaimente

Fracuentoments

1- Siento presion ante la
competencia con los compafieros
de grupo.

2.- Si hay sobre carga de tareas y
trabajos escolares, no soy capaz
de realizarlos a tiempo.

X
A

3.- Me intimida la personalidad y el
caracter del profesor.

4.- No entiendo los temas que se
abordan en clase

5. Prefiero no participar en clase
(responder o preguntas,
exposicion, etc.)

6.- Suelo rascarme, morderme las
ufias, frotarme las manos cuando
estoy en el salon o la escuela.

7.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

X

8.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

X

9.- Pienso que no soy capaz de
lograr mis metas

NOTA: Todo dato ¢ informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos. jagradecemos tu

tiompo y sinceridad al responder este cuestionariol



UDS Universidad Del Sureste

M: Universidad

Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Proyecto de investigacion
(Estrés académico del 8°C de Medicina Humana en la UDS)

Nombre

Sexo: |M | # | Edad: 23 | Originario de: —=

Indicaciones: Responde con laplcero negro o azul cada pregunta, subrayando el inciso que consideres
corresponde s tu experiencia académica,

. ¢Con qué frecuencia experimentas estrés académico?

A) Nunca

B) Ocasionalimente
-} A menudo

D) Siempre

. ¢ Cudles de los siguientes factores contribuyen mas a tu estrés académico?

A) Exdmenes y evaluaciones
_B) Carga de trabajo y tareas
C) Faita de tiempo libre
D) Expectativas familiares y sociales

. ¢En qué momentos sientes mas estrés académico?

A) Durante la preparacion para examenes
%) Durante [a entrega de trabajos y proyectos

) Cuando tengo que equilibrar estudios y vida personal
D) Durante las clases

. L Sueles utilizar técnicas de manejo de estrés?

A) Si, siempre

_B) A veces, dependiendo de la situacion
C) Raravez

D) No, nunca

. ¢ Consideras que el estrés académico afecta tu rendimiento académico?

A) Si, significativamente
783 Si, de manera moderada
No mucho
D) No, en absoluto

, L Qué estrategia crees que te ayudaria a reducir el estrés académico?

A) Mejor organizacion del tiempo
B) Reduccién de la carga académica
C) Mejorar el apoyo emocional
ﬂ Aumentar el iempo libre y las actividades recreativas




10.

1.

12,

13.

14,

L Cémo manejas la presion de tener multiples exdmenes o entregas de trabajos en la misma
semana?

A) Me organizo bien y lo manejo sin problemas

_B) Me organizo, peroc me siento algo abrumado

C) Me siento muy estresado/a y me cuesta manejario

D) No suelo tener dificultades con esto

¢ Sientes que el estrés académico afecta tu bienestar fisico?
A) Si, me causa dolores de cabeza, insomnio u otros sintomas
B) A veces, pero no de manera constante
) No mucho
D) No, no afecta mi salud fisica

L Tienes algun tipo de rutina diaria para manejar el estrés (ejercicio, meditacién, descanso,
etc.)?

A) SI, tengo una rutina establecida
B} A veces, pero no siempre la sigo

C) No, no tengo una rutina

D) No, nunca he intentado

(Consideras que la carga académica de tu carrera en medicina es adecuada para tu
bienestar?
A) Si, es manejable
B) A veces siento que es excesiva, pero puedo manejaria
Creo que es excesiva y afecta mi bienestar
D) Es totalmente excesiva, me siento constantemente abrumado/a

. Te resulta dificil desconectarte de los estudios, incluso durante e tiempo libre?
A) Si, siempre me siento preocupado/a por los estudios

__B) A veces, pero trato de desconectarme
C) No, me desconecto facimenta
D) Nunca me resulta dificil desconectarme

+Cudl de las siguientes areas consideras que deberia mejorar en tu entomao académico para
reducir el estrés?

A) Mayor tiempo para estudiar y entregar lareas

B) Mas apoyo emocional y psicologico

C) Menor carga académica
_QLMebrmunbacwnyaganizaeionenlmprolmosyesmanm

. Crees que el estrés académico es un tema que deberia abordarse mas en tu universidad?
A) Si, debe ser una prioridad
) Si, pero solo con un enfoque mas practico
C) No es un tema importante
D) No, no creo que sea necesario

. Trabajas?
A) Si

-B) No

NOTA: Todo dato e informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos. jagradecemos tu
tiompo y sinceridad al respondor esfe cuestionario!



[rraestes w01

' <
. ups Universidad Del Sureste @

M Universidad Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Marca con una X la respuesta que corresponda a su experiencia académica (1 respuesta por
cada pregunta). Usa lapicero negro o azul.

2
1 3 4 5
Pocas )
Nunca Ocasionaiments | Fracuéntements | Siempre

1- Siento presibn ante la

competencia con los compafieros )/
de grupo.

2.- Si hay sobre carga de tareas y
trabajos escolares, no soy capaz )&
de realizarlos a tiempo.

3.- Me intimida la personalidad y el
caréacter del profesor.

4.- No entiendo los temas que se
abordan en clase

5.- Prefiero no participar en clase
(responder a preguntas,
exposicion, elc.)

6.- Suelo rascarme, morderme las

)\
ufias, frotarme las manos cuando >\

£

N

estoy en el salon o fa escuela.

7.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

8.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

9.- Pienso que no soy capaz de
lograr mis metas x

NOTYA: Todo dato » informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos. jagradecemos tu
tiempo y sinceridad af responder este cuestionariol



. UDS Universidad Del Sureste

M Universidad :
Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Proyecto de investigacion
(Estrés académico del 8°C de Medicina Humana en la UDS)

Nombre 2 ANUD!

Sexo: lM ﬂ | Edad: 2 | ]Q_dglnaﬁo de: TIBAICC

Indicaciones; Responde con lapicero negro o azul cada pregunta, subrayando el Inciso que consideres
corresponde o tu experiencia acpdémica,

1. 1 Con qué frecuencia experimentas estrés académico?
A) Nunca
8) Ocasionalmente
A menudo

D) Siempre

2. ,Cuadles de los sigulentes factores contribuyen més a tu estrés académico?
A) Exdmenes y evaluaciones
B) Carga de trabajo y tareas
“CY Falta de tiempo libre
D) Expectativas familiares y sociales

3. ,Enqué momentos sientes mas estrés académico?
Durante la preparacion para examenes
B) Durante Ia entrega de trabajos y proyeclos
C) Cuando tengo que equilibrar estudios y vida personal
D) Durante las clases

4. (Sueles utilizar técnicas de manejo de estrés?
A) Si, slempre
B) A veces, dependiendo de la situacion
Rara vez
D) Nornunca

5. (Consideras que el estrés académico afecta tu rendimiento académico?
A)_SI, significativamente
B)‘%&‘rﬁaﬂm moderada
C) No mucho
D) No, en absoluto

6. (Qué estrategia crees que te ayudaria a reducir el estrés académico?
_A)._Mejor organizacion del tiempo
8) Reduccion de la carga académica

C) Mejorar el apoyo emocional
D) Aumentar el tlempo libre y las actividades recreativas



10.

1.

12.

13

14,

Como manejas la presion de tener miltiples examenes o entregas de trabajos en la misma
semana?
A; Me organizo bien y lo manejo sin problemas
B) Me organizo, pero me siento algo abrumado
C)_Me siento muy estresado/a y me cuesta manejario

D) No suelo tener dificultades con esto

¢ Sientes que el estrés académico afecta tu bienestar fisico?
A me causa dolores de cabeza, insomnio u otros sintomas
A veces, pero no de manera constante
C) No mucho
D) No, no afecta mi salud fisica

L Tienes algun tipo de rutina diaria para manejar el estrés (ejercicio, meditacion, descanso,
etc.)?

A) Si, tengo una rutina establecida

) , Pero no siempre Ia sigo

C) No, no tengo una rutina

D) No. nunca he intentado

Consideras que la carga académica de tu carrera en medicina es adecuada para tu
bienestar?

A) Si, es manejable

B)_A veces siento que es excesiva, pero puedo manefaria

C) Creo que es excesiva y afecta mi blenestar

D) Es totalmente excesiva, me siento constantemente abrumado/a

. Te resulta dificil desconectarte de los estudios, incluso durante el tiempo libre?
A) Si, siempre me siento preocupado/a por los estudios
veces, pero trato de desconectarme
C) No, me desconecto faciimente
D) Nunca me resulta dificl desconectarme

(Cudl de las siguientes dreas consideras que deberia mejorar en tu entorno académico para
reducir el estrés?
A) Mayor tiempo para estudiar y entregar tareas
B) Més apoyo emocional y psicologico
Menor carga académica
D) Mejor comunicacion y organizacidn entre profesores y estudiantes

(Crees que el estrés académico es un tema que deberia abordarse mas en tu universidad?
A) S, debe ser una priofidad
B) _Si, pero solo con un enfoque mas practico
C) No es un tema importante
D) No, no creo que sea necesario

; Trabajas?
A SI
B).-No_

NOTA: Todo dato e informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos, jagradecemos tu
tiempo y sinceridad al responder este cuestionariol



' ups Universidad Del Sureste

R Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Marca con una X la respuesta que corresponda a su experiencia académica (1 respuesta por
cada pregunta). Usa lapicero negro o azul,

1
Nunca

3 4 s
Ocasionaimente | Frecuentemente | Siempre

1- Siento presion ante Ila
competencia con los compaferos
de grupo.

2.~ Si hay sobre carga de tareas y
trabajos escolares, no soy capaz X
de realizarios a tiempo. ;
3.- Me intimida la personalidad y el

caracter del profesor. ><
4.- No entiendo los temas que se
abordan en clase 7N
5.- Prefiero no participar en clase /
(responder a preguntas, ~\‘\
exposicion, etc.)

6.- Suelo rascarme, morderme las
ufias, frotarme las manos cuando \‘j\
estoy en el salén o la escuela.
7.- No me gusta convivir con los X
demas, prefiero aislarme

8.- No me gusta convivir con los ;
demas, prefiero aislarme \
9.- Pienso que no soy capaz de \
lograr mis metas

> |§f~

NOTA: Todo dato e informacién proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos. [agradecemos tu
tiempo y sinceridad al responder este cuestionario!




ups Universidad Del Sureste

M Universidad ;
| Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana
Proyecto de investigacion

(Estrés academico del 8°C de Medicina Humana en la UDS)

Indicaciones: Responde con lapicero negro o szul cada pregunta, subrayando el inciso que consideres
corresponde a tu experiencia académica.

1. ¢Con qué frecuencia experimentas eslrés académico?
A) Nunca
_Bj_Ocasionalmente
C) A menudo
D) Siempre

2. (Cudles de los siguientes factores contribuyen mas a tu estrés académico?
A) Exdmenes y evaluaciones
_Carga de trabajo y tareas
C) Falta de tiempo libre
D) Expectativas familiares y sociales

3. ¢En qué momentos sientes mas estrés académico?
A) Durante la preparacién para examenes
_B). Durante 1a entrega de trabajos y proyectos
C) Cuando tengo que equilibrar estudios y vida personal
D) Durante las clases

4, ;Sueles utilizar técnicas de manejo de estrés?

A) Si, siempre
B) A veces, dependiendo de la situacion

5. (Consideras que el estrés académico afecta tu rendimiento académico?
A) Si, significativamente
B) Si, de manera moderada
C mucho
) No, en absoluto

6. ¢Qué estrategia crees que te ayudaria a reducir el estrés académico?
A) Mejor organizacion del tiempo
B) Reduccion de la carga académica
C) Mejorar el apoyo emocional
- mentar el tempo libre y 1as actividades recrealivas



10.

".

12

13.

14,

+Como manejas la presion de tener miltiples examenes o entregas de trabajos en la misma
semana?

A) Me organizo bien y lo manejo sin problemas

)} Me organizo, pero me siento algo abrumado

C) Me siento muy estresado/a y me cuesta manejario

D) No suelo tener dificultades con esto

¢ Sientes que el estrés académico afecta tu bienestar fisico?
A) Si, me causa dolores de cabeza, insomnio u olros sintomas
B) A veces, pero no de manera constante

L) _Nomucho
D) No, no afecta mi salud fisica

¢ Tienes algin tipo de rutina diaria para manejar el estrés (ejercicio, meditacion, descanso,
etc.)?
A; Si, tlengo una rutina eslablecida
veces, pero no siempre la sigo
C) No, no tengo una rutina
D) No, nunca he intentado

. Consideras que la carga académica de tu carrera en medicina es adecuada para tu
bienestar?
LAY Si, es manejable
B) A veces siento que es excesiva, pero puedo manejaria
C) Creo que es axcesiva y afecta mi bienestar
D) Es totalmente excesiva, me siento constantemente abrumado/a

¢ Te resulta dificil desconectarte de los estudios, incluso durante el tiempo fibre?
A) Si, siempre me siento preocupado/a por los estudios
B) A veces, pero trato de desconectarme
C desconecto faciimente
) Nunca me resuita dificil desconectarme

L Cudl de las siguientes dreas consideras que deberia mejorar en tu entorno académico para
reducir el estrés?

A) Mayor tiempo para estudiar y entregar tareas

B)_Mas apoyo emocional y psicoldgico

C) Menor carga académica

D) Mejor comunicacion y organizacion entre profesores y estudiantes

. Crees que el esirés académico es un tema que deberia abordarse mas en tu universidad?
A) Si, debe ser una prioridad
B) _Si, pero solo con un enfoque més practico
C) No es un tema importante
D) No, no creo que sea necesario

L Trabajas?
A) Si

B) %o

NOTA: Todo dato @ Informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos, jagradecemos tu
tiempo y sinceridad al responder este cuestionario!



. S o do Universidad Del Sureste

Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Marca con una X la respuesta que corresponda a su experiencia académica (1 respuesta por
cada pregunta). Usa lapicero negro o azul.

1
Nunca

2
Pocas
voces

3
Ocasionaimanie

Frocuentemente

1. Siento presion ante Ia
competencia con los compaferos
de grupo.

X

2.- Si hay sobre carga de tareas y
trabajos escolares, no soy capaz
de realizarlos a tiempo.

3.- Me intimida la personalidad y el
carécter del profesor.

4.- No entiendo los temas que se
abordan en clase

5.- Prefiero no participar en clase
(responder a preguntas,
exposicion, etc.)

6.- Suelo rascarme, morderme las
uias, frotarme las manos cuando
estoy en el saldn o la escuela,

7.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

8.- No me gusta convivir con los
demds, prefiero aislarme

X

9.- Pienso que no soy capaz de
lograr mis metas

X

NOTA: Todo dato # informacion

o8 confidencial para aquipo y con fines académicos. jagradecemos tu

tiempo y sinceridad al responder este cuestionariol



ups Universidad Del Sureste

M Universidad 2
Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana
Proyecto de investigacion

(Estrés académico del 8°C de Medicina Humana en la UDS)

Nombre

[ Sexo: |MX|F |Edad: 2 | Originario de:

Indicaciones; Responde con lapicero negro o azul cada pregunta, subrayando el Inciso que consideres
corresponde a tu experiencia académica.

1. ¢ Con qué frecuencia experimentas estrés académico?
A) Nunca
ente
C) A menudo
D) Siempre

2., Cudles de los siguientes factores contribuyen mas a {u estrés académico?

A] Examenes y evaluaciones
) Carga de trabajo y tareas
C) Falta de trempo libre
D) Expectativas familiares y sociales

3. (Enqué momentos sientes mas estrés académico?
nte la 0s

A)_Durante la preparacion para examene

B) Durante la entrega de trabajos y proyeclos

C) Cuando tengo que equilibrar estudios y vida personal
D) Durante las clases

4. ;Sueles utilizar técnicas de manejo de estrés?
A) Si, siempre

B)_A veces, dependiendo de la situacion
C) Raravez
D) No, nunca

5. (Consideras que el esirés académico afecta tu rendimiento académico?

A) SI, significativamente
B) Si, de manera moderada

C) No mucho
D) No.ena

6. LQué estrategia crees que te ayudaria a reducir el estrés académico?
A) Mej acion del tiempo

B) R de la carga académica

C) Mejorar el apoyo emocional
D) Aumentar el tiempo libre y las actividades recreativas




10.

1.

12.

13.

14.

£ Como manejas [a presion de tener miltiples examenes o entregas de trabajos en la misma
semana?
A) Meorgamzobionylomanqosmpfoblomas

C) Mesiemomuyaymeweszamnejaﬂo
D) No suelo tener dificultades con esto

. Sientes que el estrés académico afecta tu bienestar fisico?
A) Si, me causa dolores de cabeza, insomnio u otros sintomas
B) A veces, pero no de manera constante
_C) No mucho
D) No, no afecta mi salud fisica

¢ Tienes algin tipo de rutina diania para manejar el estrés (ejercicio, meditacion, descanso,
etc.)?

A) Si, tengo una rutina establecida

8) Avooes.pomnosiqnpralasigo

_C)_No. no tenge una nutina
D) No, nunca he intentado

 Consideras que la carga académica de tu carrera en medicina es adecuada para tu
blenestar?

AL Si,es mansiable
B) A veces siento que es excesiva, pero puedo manejaria

C) Creo que es excesiva y afecta mi bienestar
D) Es totalmente excesiva, me siento constantemente abrumado/a

¢+ Te resulta dificil desconectarte de los estudios, incluso durante el iempo libre?
A) Si, siempre me siento preocupado/a por los estudios
B) A veces, pero tralo de desconectarme
C) No, me desconecto faciimente

) Nunca me resulta dificll desconectarme

¢ Cudl de las siguientes dreas consideras que deberia mejorar en tu entorno académico para
reducir el estrés?

.A)_Mayor tempo para eswd% entregar tareas

B) Mas apoyo emocional y

C) Menor carga académica

D) Mejor comunicacidn y organizacion entre profesores y estudiantes

. Crees que el estrés académico es un lema que deberia abordarse mas en tu universidad?
A Si, debe ser una prioridad

. pero S0 comun ehfoque mas practico
C) No es un tema importante
D) No, no creo que $€a necesano

¢ Trabajas?
A) Si
Bl No

NOTA: Todo dato e informacidn proporcionnda es confidoncial para equipo y con fines académicos. jagradecemos tu
tiompo y sinceridad al responder este cuestionariol
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Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Marca con una X la respuesta que corresponda a su experiencia académica (1 respuesta por
cada pregunta), Usa lapicero negro o azul.

2
1 3 4 5
Pocas _
Nunca Ocasionaimente | Frecuentemante | Siemgice

1- Siento presion ante la
competencia con los compafieros k
de grupo.

2.~ Si hay sobre carga de tareas y
trabajos escolares, no soy capaz X
de realizarios a tiempo.

3.- Me intimida la personalidad y el
caracter del profesor.

4.- No entiendo los temas que se
abordan en clase

5.- Prefiero no paricipar en clase
(responder a preguntas,
exposicion, elc.)

6.- Suelo rascarme, morderme las
ufias, frotarme las manos cuando
estoy en el salén o la escuela.

7.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aisiarme

8.- No me gusta convivir con los
demds, prefiero aislarme

9.- Pienso que no soy capaz de
lograr mis metas

S

><

NS | 3= | S

NOTA: Todo dato @ informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos. (agradecemos tu
tiempo y sinceridad af responder este cuestionario!



' ups Universidad Del Sureste

M: Universidad 2
Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana
Proyecto de investigacion

(Estrés académico del 8°C de Medicina Humana en la UDS)

Nombre
Sexo; [ MX ! F | Edad: 2\ | Originario de:

Indicaciones: Rosponde con lapicero negro o azul cada pregunta, subrayando el inciso que consideres
corresponde 8 tu experiencia scadémica.

1. ¢Con qué frecuencia experimentas estrés académico?
A) Nunca
B) Ocasionaimente
A menudo
D) Siempre

2. ¢Cudles de los siguientes factores contribuyen mas a tu estrés académico?

Al _Exgmenes y evalyaciones

8) Carga de trabajo y tareas

C) Faita de tiempo libre

D) Expeclativas familiares y sociales

3, iEnqué momentos sientes mds estrés académico?
te la : exd

B) Durante la entrega de trabajos y proyectos
C) Cuando tengo que equilibrar estudios y vida personal
D) Durante las clases

4. ;Sueles utilizar técnicas de manejo de estrés?
A) Si, siempre
B) A veces, depandiendo de la situacion
c
D) No, nunca

5. ;Consideras que el estrés académico afecta tu rendimiento académico?
A) Si, significativamente

B) Sl;mmgn_qramoderada
C) mucho

D) No, en absoluto

6. (Qué estrategia crees que te ayudaria a reducir el estrés académico?
A) Mejor organizacion del tiempo
B) Roguodéndeta carga académica

D) Aumentar el tiempo libre y ias actividades recreativas



7. Cémo manejas la presion de tener multiples examenes o entregas de trabajos en la misma
semana?
A) Me organizo bien y lo manejo sin problemas
8) Mooygantzo.p«omoshobalgoabmmado

Q)_Me siento muy estresado/a y me cuesta manejario_
D) No suelo tener dificuitades con esto

8. ;Sientes que el estrés académico afecta tu bienestar fisico?
A) Si, me causa dolores de cabeza, insomnio u otros sintomas
B) A veces, no de manera constante
mucho
D) No, no afecta mi salud fisica

9. ,Tienes algin tipo de rutina diaria para manejar el estrés (ejercicio, meditacion, descanso,
etc.)?
Veces, pero no la sigo
C) No. no tengo una rutina
D) No, nunca he intentado

10. ;Consideras que la carga académica de tu carrera en medicina es adecuada para tu
bienestar?

A) $I, es manejable
B) A veces siento que es excesiva, pero puedo manejaria

C) Creo que es excesiva y afecta mi bienestar
D; Esﬁ%ﬁﬁexm.mmmwma

11, . Te resulta dificil desconectarte de los estudios, incluso durante el tiempo libre?

A) Si, siempre me siento preocupado/a por los estudios
B) A veces, pero fralo de desconectarme

C)_No. me desconecio faciiments
D) Nunca me resulta dificll desconectarme

12, L Cudl de las siguientes areas consideras que deberia mejorar en tu entormno académico para
reducir el estrés?
A)_Mayor iempo para estudiar y enlregar tareas.
B) Mas apoyo emocional y psicoldgico
C) Menor carga académica
D) Mejor comunicacion y organizacion entre profesores y estudiantes

13. (Crees que el estrés académico es un lema que deberia abordarse més en tu universidad?
A) Si, debe ser una prioridad
B) Si, pero solo con un enfogue mas practico
C) No es un tema importante
D) _No, no creo que sea necesano

14. ; Trabajas?
A) Si

Bl No

NOTA: Todo dato ¢ Informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos, jagradecamos tu
tiempo y sinceridad al responder este cuestionariol



. Yoo Universidad Del Sureste

Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Marca con una X la respuesta que corresponda a su experiencia académica (1 respuesta por
cada pregunta). Usa lapicero negro o azul.

1
Nunca

2
Pocas
veces

3
Ocasionalmente

Frecuentamenta

1- Siento presion ante Ila
competencia con los compafieros
de grupo.

2.- Si hay sobre carga de tareas y
trabajos escolares, no soy capaz
de realizarios a tiempo.

3.- Me intimida la personalidad y el
caracter del profesor.

4.- No entiendo los temas que se
abordan en clase

5.- Prefiero no participar en clase
(responder a preguntas,
exposicion, etc.)

6.- Suelo rascarme, morderme las
uhas, frotarme las manos cuando
estoy en el salon o la escuela.

7.- No me gusta convivir con los
demds, prefiero aislarme

8.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

9.- Pienso que no soy capaz de
lograr mis metas

X

NOTA: Tode dato ¢ informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos. (agradecemon tu

tiempo y sinceridad al respondor este cuestionariol



Mumgsg Universidad Del Sureste
Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Proyecto de investigacion
(Estrés académico del 8°C de Medicina Humana en la UDS)

Nombre Al )

Sexo: |[M_|¥|Edad: 7\ _ |Originariode: - ¥ +41Q

Indicaciones: Responde con lapicero negro o azul cada pregunta, subrayando el inciso que consideres
corresponde a tu experiencia académica,

1. ¢Con qué frecuencia experimentas estrés académico?
A) Nunca
_B) Ocasionaimente
C) A menudo
D) Siempre

2. ¢Cudles de los siguientes factores contribuyen mas a lu estrés académico?
A) Examenes y evaluaciones
.B) Carga de trabajo y tareas
C) Faita de tiempo libre
D) Expectativas familiares y sociales

3. LEn qué momentos sientes mas esirés académico?
A) Durante la preparacion para examenes
_B) Durante Ia entrega de trabajos y proyectos
C) Cuando tengo que equilibrar estudios y vida personal
D) Durante las clases

4. ,Sueles utilizar técnicas de manejo de estrés?
A) Si, siempre
B) A veces, dependiendo de la situacion
C) Raravez
) No, nunca

5. (Consideras que el estrés académico afecta tu rendimiento académico?
A) Si, significativamente
B) Si, de manera moderada
C) No mucho
D) No, en absoluto

6. ;Qué estrategia crees que te ayudaria a reducir el estrés académico?
A) Mejor organizacion del iempo
B) Reduccion de la carga académica
C) Mejorar el apoyo emocional
D) Aumentar el iempo libre y las actividades recreativas



10.

1.

12.

13.

14,

£ Como manejas la presion de tener mltiples exadmenes o entregas de trabajos en la misma
semana?

A) Me organizo bien y lo manejo sin problemas

_B) Me organizo, pero me siento algo abrumado

C) Me siento muy estresado/a y me cuesta manejario

D) No suelo tener dificultades con esto

¢ Sientes que el estrés académico afecta tu bienestar fisico?

A) Si, me causa dolores de cabeza, insomnio u otros sintomas
_ B) Aveces, pero no de manera constante

C) No mucho

D) No, no afecta mi salud fisica

¢Tienes algin tipo de rutina diaria para manejar el estrés (ejercicio, meditacion, descanso,
etc.)?
A) Si, tengo una rutina establecida
B) A veces, pero no siempre la sigo
..C) No, no tengo una rutina
D) No, nunca he intentado

¢Consideras que la carga académica de tu carrera en medicina es adecuada para tu
bienestar?

A) SI, es manejable

.B) A veces siento que es excesiva, pero puedo manejaria

C) Creo que es excesiva y afecta mi bienestar

D) Es totalmente excesiva, me siento constantemente abrumado/a

¢Temmdmddeswmdmbdemm.hdusodumwedﬁempoM?
A) Si, siempre me siento preocupado/a por los estudios
_B) A veces, pero trato de desconectarme
C) No, me desconecto facimente
D) Nunca me resulta dificll desconectarme

4 Cudl de las siguientes dreas consideras que deberia mejorar en tu entomo académico para
reducir el estrés?

<A) Mayor tiempo para estudiar y entregar tareas

B) M4s apoyo emocional y psicologico

C) Menor carga académica

D) Mejor comunicacion y organizacion entre profesores y estudiantes

¢Cmosquodeswsacadétmooesmtomaquedebedaabordammésenmunwmm
. A) Si, debe ser una priondad

B) Si, pero solo con un enfoque mas practico

C) No es un tema importante

D) No, no creo que sea necesano

¢ Trabajas?
A) Si
_B) No

mtxrmm.wmmm”mmumwymﬂmmmn«mm
tiempo y sinceridad al responder este cuestionariol



.

. Hﬂgﬁi Universidad Del Sureste

Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Marca con una X la respuesta que corresponda a su experiencia académica (1 respuesta por
cada pregunta). Usa lapicero negro o azul.

!

2

3

Pocas
Nunca Ocasionaiments | Frecuentoments
veces
1- Siento presion ante la
competencia con los compaferos »
de grupo.

2.~ Si hay sobre carga de tareas y
trabajos escolares, no soy capaz
de realizarlos a tiempo,

3.- Me intimida la personalidad y el
caracter del profesor.

4.- No entiendo los temas que se
abordan en clase

5.- Prefiero no participar en clase

(responder a preguntas,
exposicion, etc.)

6.- Suelo rascarme, morderme las
ufas, frotarme las manos cuando
estoy en el salén o la escuela,

7.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

8.- No me gusta convivir con los
demads, prefiero aislarme

9.- Pienso que no soy capaz de
lograr mis metas

NOTA: Todo dato o informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos. jagradecemos tu

tiempo y sincoridad ol responder este cuestionario!




. ups Universidad Del Sureste

M: Universidad
Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana
Proyecto de investigacion
_ (Estrés académico del 8°C de Medicina Humana en la UDS)
Nombre /[ : / / 4 ) ey = &
Sexo: | M x1F | Eded: Originario de: "m {“

Indicaciones: Responde con lapicero negro o azul cada pregunta, subrayando el Inciso que consideres
corresponde 8 tu experiencia académica,

1. ¢ Con qué frecuencia experimentas estrés académico?
A) Nunca
8) Ocasionaimente
C) A menudo
D) Siempre

2, (Cuéles de los siguientes factores contribuyen mas a tu estrés académico?
AL Exdmenes y evaluaciones
B) Carga de trabajo y tareas
C) Falta de tiempo libre
D) Expectativas familiares y sociales

3. ¢En qué momentos sientes mas estrés académico?
A) Durante la preparacion para examenes
B) Durante [a entrega de trabajos y proyectos
C) Cuando tengo que equilibrar estudios y vida personal
D) Durante las clases

4. ;Sueles utilizar técnicas de manejo de estrés?
Al Si, siempre
B) A veces, dependiendo de la situacion
C) Raravez
D) No, nunca

5. (Consideras que al estrés académico afecta tu rendimiento académico?
A) Si, significativamente
B) Si, de manera moderada
L) No mucho
D) No, en absoluto

6. (Qué estrategia crees que te ayudaria a reducir el estrés académico?
Al Mejor organizacion del tiempo
B) Reduccion de la carga académica
C) Mejorar el apoyo emocional
D) Aumentar el tiempo libre y las actividades recreativas



10.

1.

12.

13.

14.

LComo manejas la presion de tener maltiples exdmenes o entregas de trabajos en la misma
semana?

A) Me organizo bien y lo manejo sin problemas

B) Me organizo, pero me siento algo abrumado

C) Me siento muy estresado/a y me cuesta manejario

D) No suelo tener dificultades con esto

(Sientes que el estrés académico afecta tu bienestar fisico?
A) Si, me causa dolores de cabeza, insomnio u otros sintomas
_g; A veces, pero no de manera conslante
No mucho
D) No, no afecta mi salud fisica

¢ Tienes algun tipo de rutina diana para manejar el esirés (ejercicio, meditacion, descanso,
etc.)?

A) SI, tengo una rutina establecida

B) A veces, pero no siempre la sigo

} No, no tengo una rutina

D) No, nunca he intentado

¢ Consideras que la carga académica de tu carrera en medicina es adecuada para tu
bienestar?

A) Si, es manejable

B) A veces siento que es excesiva, pero puedo manejaria

C) Creo que es excesiva y afecta mi bienestar

D) Es totalmente excesiva, me siento constantemente abrumado/a

. Te resulta dificil desconectarte de los estudios, incluso durante el tiempo libre?
A) Si, slempre me siento preocupado/a por los estudios
B) A veces, pero trato de desconectarme
G) No, me desconecto facimente
D) Nunca me resulta dificll desconectarme

. Cuél de las siguientes dreas consideras que deberia mejorar en tu entorno académico para
reducir el estrés?
A) Mayor tiempo para estudiar y entregar lareas
B) Mas apoyo emocional y psicoldgico
C) Menor carga académica
_D_LMejoroomnl@dbnyoman@cbnmopmfesomyeﬂudMes

L Crees que el estrés académico es un tema que deberia abordarse mas en tu universidad?
A) Sf, debe ser una prioridad
B)_ S, pero solo con un enfoque mas practico
) No es un tema importante
D) No, no creo que sea necesario

¢ Trabajas?
A) Si

B) _No

NOTA: Todo dato e informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos. jagradecemos tu
tiempo y sinceridad al responder este cuestionario!



. H{Emdsw Universidad Del Sureste

Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Marca con una X la respuesta que corresponda a su experiencia académica (1 respuesta por
cada pregunta), Usa lapicero negro o azul.

!
Nunca

2
Pocas
veces

3
Ocasionaiments

Frecuentamento

1- Siento presion ante la
competencia con los compadieros
de grupo.

X

2.- Si hay sobre carga de lareas y
trabajos escolares, no soy capaz
de realizarlos a tiempo.

3.- Me intimida la personalidad y el
carécter del profesor.

4.- No entiendo los temas que se
abordan en clase

5.- Prefiero no participar en clase
(responder a preguntas,
exposicion, etc.)

6.- Suelo rascarme, morderme las
ufias, frotarme las manos cuando
estoy en el salén o la escuela.

7.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

8.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

9.- Pienso que no soy capaz de
lograr mis melas

N

NOTA: Todo dato e informacién proporcionada os confidencial para equipo y con fines académicos. [agradecemos tu

tiempo y sinceridad al responder este cuestionariol




Muumbefﬁ Universidad Del Sureste
Campus Comitan
Licenciatura en Medicina Humana

Proyecto de investigacion
(Estrés académico del 8°C de Medicina Humana en la UDS)
Nombre Teoaohh \denacto o0y  (aonitsie.
Sexo: | M |F | Edad: 2 fﬁ Originario de: _Tiya\\ay 52;' TE

Indicaciones: Responde con lapicero negro o azul cada pregunta, subrayando gl Inciso que consideres
corresponde a tu experiencia académice.

1. ¢Con qué frecuencia experimentas estrés académico?
A) Nunca
B\ Ocasionaimente
C) Amenudo
D) Siempre

2. ¢Cuales de los siguientes factores contribuyen mas a tu estrés académico?
AL Exdmenes y evaluaciones
B) Carga de trabajo y tareas
C) Falta de tiempo libre
D) Expectativas familiares y sociales

3. ¢(En qué momentos sientes mas esirés académico?
A) Durante fa preparacidn para examenes
B) Durante la entrega de trabajos y proyectos
C) Cuando tengo que equilibrar estudios y vida personal
Durante las clases

4, ;Sueles utifizar técnicas de manejo de estrés?
A) Si, siempre
B) A veces, dependiendo de la situacion
C) Raravez
D) No, nunca

5. ¢Consideras que el estrés académico afecta tu rendimiento académico?
A) Si, significativamente
B). Si, de manera moderada
C) No mucho
D) No, en absoluto

6. . Qué estrategia crees que te ayudaria a reducir el estrés académico?
A) Mejor organizacion del tiempo
B) Reduccion de la carga académica
C) Mejorar el apoyo emocional
_Q_ Aumentar el tiempo libre y Ias actividades recreativas

61



10.

1.

12,

13.

14.

¢ Como manejas la presién de tener multiples exdmenes o entregas de trabajos en la misma
semana?

A) Me organizo bien y lo manejo sin problemas

_B) Me organizo, pero me siento algo abrumado

C) Me siento muy estresado/a y me cuesta manejario

D) No suelo tener dificultades con esto

¢ Sientes que el estrés académico afecta tw bienestar fisico?
AL Si. me causa dolores de cabeza, insomnio u otros sintomas
B) A veces, pero no de manera constante
C) No mucho
D) No, no afecta mi salud fisica

¢ Tienes algun tipo de rutina diaria para manefar el esirés {ejercicio, meditacién, descanso,
etc.)?

A) Si, tengo una rutina establecida

B) A veces, pero no siempre la sigo

C) No, no tengo una rutina

D) No, nunca he intentado

;Consideras que la carga académica de tu carrera en medicina es adecuada para tu
bienestar?

A) Si, es manejable

B) A veces siento que es excesiva, pero puedo manejaria

) Creo que es excesiva y afecta mi bienestar

D) Es totaimente excesiva, me siento constantemente abrumado/a

¢ Te resulta dificil desconectarte de los estudios, incluso durante el tiempo libre?
JAL Si, siempre me siento preocupado/a por los estudios
B) A veces, pero tralo de desconectarme
C) No, me desconecto facimenta
D) Nunca me resulta dificil desconectarme

¢ Cual de las siguientes dreas consideras que deberia mejorar en tu entorno académico para
reducir el estrés?

A) Mayor tiempo para estudiar y entregar tareas

B) Maés apoyo emocional y psicolégico

C) Menor carga académica

_Dl_ Mejor comunicacion y organizacidn entre profesores y estudiantes

. Crees que el estrés académico es un tema que deberia abordarse mas en tu universidad?
A)_Si, debe ser una prioridad

B) Si, pero solo con un enfoque mas practico
C) No es un tema importante
D) No, no crao que sea necesario

¢ Trabajas?
A) Si

8) No

NOTA: Todo dato o informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos. |agradecemos tu
thompo y sinceridad al responder este cuestionario!
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Marca con una X la respuesta que corresponda a su experiencia académica (1 respuesta por
cada pregunta). Usa lapicero negro o azul.

1
Nunca

2
Pocas
vooes

3
Ocasionaiments

Frocueniemente

1- Siento presion ante la
competencia con los companeros
de grupo.

A

2.~ Si hay sobre carga de tareas y
trabajos escolares, no soy capaz
de realizarlos a tiempo.

3.- Me intimida la personalidad y el
caracter del profesor.

4.- No entiendo los temas que se
abordan en clase

5.- Prefiero no participar en clase

(responder a preguntas,
exposicion, efc.)

6.- Suelo rascarme, morderme fas
ufias, frotarme las manos cuando
estoy en el salén o 1a escuela.

7.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

8.- No me gusta convivir con los
demas, prefiero aislarme

-~

9.- Pienso que no soy capaz de
lograr mis metas

A

NOTA: Todo dato ¢ Informacion proporcionada es confidencial para equipo y con fines académicos. jagradecemos tu

tiompo y sinceridad al respondar oste cuesticnario!
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Proyecto de investigacion
(Estrés académico del 8°C de Medicina Humana en la UDS)
Nombre dui4  \/usd«ez
Sexo. | | F | Edad: 27 Originariode: [ n0al6 ,
Indicacienes; Respende con lapicera negro o azul cada pregunta, subrayando o inciso que consideres
corresponde a tu cxpetiencia académica.

1. ¢Con qué frecuencia experimentas estrés académico?
A) Nunca
8) Ocasionalmente
C) Amenudo
D) Siempre

2. ¢Cudles de los siguientes factores contribuyen mas a tu estrés académico?
A) Exdmenes y evaluaciones
B) Carga de trabajo y tareas
E; Falta de tiempo libre
D) Expectativas familiares y sociales

3. (En qué momentos sientes més estrés académico?
A) Durante la preparacin para exdmenes
B) Durante la entrega de trabajos y proyectos
Cuando tengo que equilibrar estudios y vida personal
D) Durante las clases

4. ;Sueles utihzar técnicas de manejo de estrés?
A) Si, siempre
B) A veces, dependiendo de la situacion
ara vez
D) No. nunca

5. (Consideras que el estrés académico afecta tu rendimiento académico?
A) §i, significativamente
B) S, de manera moderada

«C)_No mucho
D) No, en absoluto

6. ;Qué estrategia crees que te ayudaria a reducir el estrés académico?
AL Mejor organizacion del tiempo
B) Reduccién de fa carga académica
C) Mejorar el apoyo emocional
D) Aumentar el tiempo libre y las actividades recreativas
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distracciones digitales
# B3 Autocuidado fisico y

mental
+ Alimentacion z_
balanceada vy sueho

suficienta

Ejercicio regular: yoga,

caminatas, natacion
Técnicas de respiracion
y mindfulness
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Habla con amigas o
mentores
Acude al servicio de
orientacion psicoldgica
de tu facultad
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Celebra tus logros, por
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Ansiedad, insomnio, fatiga
Irritabilidad o tristeza, bajo
rendimiento académico,
problemas de concentracion,
dolor de cabeza o problemas
gastrointestinales

N

La terapia psicoldgica es una herramienta clave para: ldentificar y
manejar el estrés y la ansiedad, mejorar la autoestima y el
rendimiento académico, prevenir trastornos como la depresion o
&l burnout, fortalecer el autocuidado emocional v profesional,
pedir ayuda no es debilidad, es salud, buscar apoyo psicoldgico es
un paso responsable hacia tu bienestar y formacion como futura
meédica, si el estrés afecta tu vida diaria, acude al servicio de
apoyo psicoldgico de tu facultad o a un profesional certificado.

Es una respuesta del organismo
ante demandas académicas
percibidas como excesivas,

dificiles o0 amenazantes.

Se presenta cuando hay un
desequilibrio entre las exigencias
del entorno y los recursos del
estudiante para enfrentarlas.

Rotaciones clinicas y mayor
carga practica, exigencia en
examenes integradores,
presion por internado después
por el servicio social. falta de

tiempo para autocuidado,
inseguridad en habilidades
clinicas
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