SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS

(
UDS Universidad Del Sureste | ¢ |

Mi Universidad Campus Comitan e
Licenciatura en Medicina Humana”

\J

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

Yelitza Aylin Argueta Hurtado
Blanca Janeth Castellanos Sanchez
Dana Yanely Solano Narvaez

Maria Fernanda Morales Vazquez
Jennifer Fernanda Pérez Sanchez
Epidemiologia |

Dr. Luis Fernando Marquez Anzueto
Licenciatura en Medicina Humana

Segundo semestre, grupo C.

Comitan de Dominguez, Chiapas a __ de de 2025.

INDICE:



1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA



El estrés es un mecanismo natural que contribuye a la supervivencia y al
desempefio eficaz en diversas &reas de la vida, donde el ser humano trata de
adaptarse, generando una alteracion en el sistema de respuestas del individuo a
nivel cognitivo, motor vy fisioldgico. 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
adaptacién, donde el estrés es la base de todas las respuestas adaptativas del
organismo. El estrés académico se define como una reaccién de activacion
fisiol6gica, 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 estdn acomparfnados de estrés académico. La carrera de medicina en la
universidad del sureste, Comitan, especificamente en estudiantes del (Semestre y
grupo) , al andlisis 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 sélo transitoriamente, requiriendo una constante adaptacion
y una preparacion optima para el futuro profesional, se genera una competencia

entre companeros, 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:
2.1 OBJETIVO 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.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

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

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

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

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

5. Proponer estrategias o intervenciones para reducir el impacto del estrés

académico 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 exposicion 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 desempefio académico.

Esta investigacion tiene como objetivo recopilar informacion 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 andlisis 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. ElI entorno organizacional de la
institucién 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 comparferos, 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
gue 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 informacién a través de la aplicacion 1
cuestionario, con un total de 14 preguntas de opcién multiple (A-B-C-D) y con la
aplicacion 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 Institucion Educativa donde se
desarrolla investigacion médica y educativa, considerando que, en su modelo
educativo de la Universidad del Sureste, se ha analizado y 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
afios 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, por lo 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 formacién 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 presion por alcanzar altos estandares de desempefio, la falta
de tiempo para el descanso y la vida personal, y la exposicién a situaciones
emocionalmente intensas durante practicas clinicas. Si no se maneja
adecuadamente, puede afectar negativamente el bienestar psicolégico, 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
Adiccion y/o alcoholismo (propio o de cercano)
Embarazo
Incorporacion 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

I T I I I 2 T T B B R T T B B B

Vacaciones

Manifestaciones fisicas:

Corresponden a los sintomas que se generan en nuestro cuerpo frente a los

estresores habituales, algunos de ellos son:



N T I I I I T B R )

Somnolencia, mayor necesidad de dormir
Cansancio y fatiga

Cefalea

Dolor de estémago y/o colon irritable

Bruxismo (tension de mandibulas)

Dolor de espalda

Taquicardia o palpitaciones fuertes

Aumento o disminucion del apetito

Resfrios frecuentes (baja en el sistema inmune)

Dificultades para dormir (insomnio o pesadillas)

Manifestaciones psicolégicas y emocionales:

Son las reacciones emocionales y cognitivas que tenemos frente a situaciones de

estrés, entre las que destacan:

L3

L)

OB T I I A R )

L)

Inquietud e hiperactividad

Tristeza

Ansiedad constante

Dificultades para concentrarse

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

Temor a no poder cumplir con las obligaciones
Baja motivacion 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

L)
L)
L)

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

£ N T I T N

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

normalmente

7.3 DX
Cuando hablamos del estrés académico, debemos reconocer como poder
identificar de que manera esta afectando al estudiante, y de tal modo, se
recomienda implementar medidas que nos ayuden a identificar como ayudar en
esta situacion, y bueno, para su diagnostico implementamos diversos métodos que
evallan tanto la percepcion subjetiva del estrés como sus manifestaciones
fisiologicas y psicoldgicas. Algunos métodos son:

1. 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 Autoevaluacion: 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 halla personas que apoyen
con un indice de preguntas para la identificacién del estrés académico,
por lo que la informacién que se obtiene de los estudiantes queda
clasificada.

Identificar y diagnosticar el estrés académico es fundamental para implementar
estrategias de intervencion adecuadas, pues la combinacion de autoevaluaciones
y medidas permite una comprension integral del impacto del estrés en los

estudiantes universitarios.



7.4 TX
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 Relajaciéon
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

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

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

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

e La interaccion social puede disminuir con compafieros de salén y maestros.

e Baja tolerancia a la frustracion con una alteracion en el patron del suefio.

e Existe una disminucion de las habilidades cognitivas.

e Baja motivacion para realizar actividades cotidianas.

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

e 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
coémo 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:
« 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 suefio estables
Buscar ayuda y compartir con otros
Practicar relajacion y respiracion profunda

Mantener el sentido del humor

N T I I T R T B

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 accion permite obtener el control
voluntario de la tension y la distension muscular, permitiendo identificar la relaciéon
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 glateos 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 pufios 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

& Muasculos 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

9 ORGANIZACION DE LOS DATOS RECOPILADOS

10 ANALISIS

11 CONCLUSIONES
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Licenciatura en Medicina Humana

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

Nombre

Sexo: |M | F | Edad: | 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
B) Ocasionalmente
C) A menudo
D) Siempre

2. ¢Cuales de los siguientes factores contribuyen méas a tu estrés académico?
A) Examenes 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 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, 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
D) Aumentar el tiempo libre y las actividades recreativas

7. ¢C6mo 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 manejarlo
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 constante




10.

11.

12.

13.

14.

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

¢ Tienes algun 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 manejarla

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, siempre me siento preocupado/a por los estudios
B) A veces, pero trato de desconectarme
C) No, me desconecto facilmente
D) Nunca me resulta dificil desconectarme

¢, Cudl de las siguientes areas 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 psicolégico

C) Menor carga académica

D) Mejor comunicacion y organizacion 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 préactico
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 cuestionario!
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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.




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

1 3 4 5
Pocas ) )
Nunca Ocasionalmente | Frecuentemente | Siempre
veces

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.

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
ufias, 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

demaés, prefiero aislarme

9.- Pienso que no soy capaz de

lograr mis metas







