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Resumen

El objetivo esencial del estudio fue determinar la influencia del Programa Mindfulness en la prevencién
del estrés académico en los estudiantes de educacién superior. La investigacién empleé el enfoque
cuantitativo de tipo experimental acompanado del disefio pre experimental de causa y efecto. La
muestra de estudio estuvo conformada por 25 estudiantes de la Escuela de Educacién Superior
Pedagdgica Publica “José Salvador Cavero Ovalle”, el tipo de muestreo fue no probabilistico de tipo
censal. El estadigrafo empleado fue determinado a partir de la prueba levene de normalidad,
determindndose la utilizacién de la Prueba Z de rangos de Wilcoxon por tratarse de escalas y variables
numéricas. Lo resultados arrojaron en el pre test que, el 64% de estudiantes algunas veces presentaron
estrés académico, asi mismo, el 24% de los estudiantes casi siempre presentaron estrés académico;
mientras tanto, con el tratamiento experimental el 72% de los estudiantes rara vez presentan estrés
académico; por lo que, el 20% de los estudiantes ya no presentan estrés. Se concluye que, el valor de
los rangos de Wilcoxon de Z = -4,625 con el significado (bilateral) obtenido de 0,000, valor que es
inferior a la regién critica a= 0,05, por lo tanto, se rechazé la hipétesis nula y se acepté la alterna; con
un nivel de significancia del 5% y un nivel de confianza del 95%, el programa Mindfulness influyo
de manera significativa en la prevencién del estrés académico en los estudiantes de educacién superior.
Palabras claves: Educacién superior, educacion fisica, covid-19, estrés, escuela
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Abstract

The essential objective of the study was to determine the influence of the Mindfulness program in the
prevention of academic stress in higher education students. The research used the quantitative
approach of experimental type accompanied by the pre-experimental design of cause and effect. The
study sample consisted of 25 students from the "José Salvador Cavero Ovalle" public Pedagogical
Higher Education school, the type of sampling was non-probabilistic census type. The statistician used
was determined from the Levene's test of normality, determining the use of the Wilcoxon Z Test of
ranks since it was about scales and numerical variables. The results showed in the pre-test that 64% of
students sometimes presented academic stress, likewise, 24% of students almost always presented
academic stress; meanwhile, with the experimental treatment, 72% of the students rarely present
academic stress, therefore, 20% of the students no longer present stress. It is concluded that the value
of the Wilcoxon ranges of Z = -4.625 with the (bilateral) meaning obtained of 0.000, a value that is
lower than the critical region o= 0.05, therefore, the null hypothesis was rejected and the alternate was
accepted; With a significance level of 5% and a confidence level of 95%, the Mindfulness program had
a significant influence on the prevention of academic stress in higher education students.

Key word: Higher education, physical education, covid-19, stress, school.

Introduccién

La situacién de la pandemia de covid-19 ocasiond y registré un sinfin de personas con estrés,
sedentarismo, problemas de conducta, suicidios, problemas psicolégicas e inmunolégicas causada por
esta realidad golpeada a nivel del mundo, ello afecté por el excesivo contagio del covid y para prevenir,
el estado lanzo un decreto supremo N© 044-2020-PCM que declara de estado de emergencia nacional
por el plazo de 15 dias calendario. Segun la organizacién mundial de la salud cerca de 19.25% de los
trabajadores en el pais estdn experimentando estrés y ansiedad. El estrés laboral es la duodécima causa
de muerte mds importante a nivel mundial. Decldrese el Estado de Emergencia Nacional por el plazo
de quince (15), por las graves circunstancias que afectan la pandemia.

El Ministerio de Educacién (MINEDU) a través del diario el peruano en octubre del 2019 da
a conocer los resultados de un estudio realizado en distintas universidades peruanas donde el 85% de
la comunidad educativa (estudiantes, docentes y personal administrativo) presentaban alteraciones en
la salud mental siendo el 52% violencia, 79% estrés y el 82% de ansiedad. Zavala (2008) en sus
estudios realizados asegura que, a partir del afio 2000, este problema se vuelve mds popular en
Latinoamérica. Por tal motivo, en el pais de Argentina hizo una detallada indagacién en las escuelas
secundarias estatales, llegando a la conclusién con el porcentaje aproximado de 66% que el estrés era
la principal causa de muchas enfermedades en los docentes, entre ellas se menciond la hipertension,
problemas cardiovasculares y preocupacién (p. 73). Se puede observar segtin el porcentaje mencionado
que la carga laboral es un factor fundamental en el agotamiento mental del educador, no obstante,
debe enfrentar los constantes cambios del sistema educativo y a su vez manejar diferentes realidades
complejas de sus estudiantes.

El mundo actual presenta situaciones complejas que implican necesidades y exigencias
moldeados por la pandemia con alto grado de angustia, tristeza, estrés y otros aspectos fisicos y

psicolégicos (Tineo-Zaga et al., 2021; Huanca-Arohuanca, 2020; 2022; Huanca-Arohuanca, Supo-
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Condori, et al., 2020; Barria-Asenjo et al., 2022), mds todavia en aquellos grupos juveniles de
Educacién Superior (ES) ubicados en los andes centrales del Perd. De manera que, para desacoplar las
situaciones anteriores, se aplicé el Programa Mindfulness, programa encargado de prevenir el estrés
académico en estudiantes de ES.

Si se analiza al estrés de manera referencial, se puede argumentar que ha crecido a través del
tiempo y se presenta en cualquier situacién que requiera que un nifo se adapte o cambie. Por lo que,
el estrés puede ser una respuesta a un cambio negativo en la vida de los nifios. Mds aun cuando los
mismos viven una serie de precariedades y serios problemas de salud y falta de motivacién en sus
espacios cognitivos que impiden sobreponerse a tal situacién (Huanca-Arohuanca, Cruz, et al., 2020).

De una manera muy general, Crespo y Labrador (2003) definen la respuesta de estrés como
una reaccién inmediata e intensa, que implica la movilizacién general de los recursos del organismo, y
que se produce ante situaciones que suponen importantes demandas para el individuo. Se trata de una
reaccién global en la que entran en juego tanto las respuestas fisioldgicas, como las cognitivas y
motoras, todas las cuales preparan al organismo para actuar ante las amenazas y retos de diversa indole
que aparecen en su entorno, y que constituirian los estimulos estresores.

Mindfulness es comprendida como la ansiedad transitada de los procesos, como un fenémeno
que surge por mdaltiples causas, lo cual no pretende sustituir al medicamento, por el contrario, es un
complemento de la medicina, también puede definirse como la practica del descernimiento como el
saber ver, diferenciar, elegir o como la préctica del darse cuenta, porque la ansiedad es el motor
generador de tipo de trastornos. Mindfulness es el denominador comin que se encuentra en la base de
diferentes corrientes de meditacién derivadas de la tradicién budista y que actualmente se han
incorporado a diversos modelos de tratamiento en psicoterapia. Kabat-Zinn J. Mindfulness-based
intervention in context: Past, present and future. Clin Psychol Sci Pract. 2003; 10:144-56. (3).

Mindfulness o atencién plena tiene sus origenes en la filosofia budista hace mds de 2500 anos.
Autores como Hanh (1976) considera como la accién de mantener la propia conciencia en contacto
con la realidad presente; mientras Simén (2007) considera como la capacidad humana universal y
bésica, que consiste en la posibilidad de ser conscientes de los contenidos de la mente momento a
momento. Por otro lado, Kabat-Zinn (1994) lo define como “Prestar atencién de manera intencional
al momento presente, sin juzgar” (p.4), mientras que Siegel (2010) lo define como “despertarse de una
vida en piloto automadtico y ser sensible a la novedad en nuestras experiencias cotidianas”.

Desde una perspectiva interaccionista, podria criticarse también el pasar por alto las diferencias
individuales y la importancia de la apreciacién cognitiva, que es lo que determina en gran medida el
grado de estrés a padecer. Las consecuencias adversas de un acontecimiento no dependen solamente
del niimero de eventos que estdn en juego o de su magnitud, sino también de cémo son percibidos por
el sujeto (Oros & Vogel, 2005).

En tanto, el propésito de esta investigacién fue dar a conocer a la sociedad y principalmente a
los docentes de formacién superior la efectividad del programa Mindfulness en la prevencién y
tratamiento del estrés con técnicas de meditacién y relajacién, como es el caso de relajacién muscular
progresiva de Jacobson.

Asimismo, Parra y Delgado (2011) al dar una primera aproximacién al concepto de
Mindfulness, manifiesta que consiste en ser plenamente consciente de los estimulos internos y externos
que surgen en el momento presente, con aceptacién, con ecuanimidad, sin juzgar, sin expectativas o
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creencias, con serenidad, bondad y autocompasién, abiertos, de este modo, a la experiencia del aqui'y
ahora.

Existen muchas y diversas concepciones del Mindfulness, pero la mayoria concluye en que el
Mindfulness es la atencién plena de la realidad, el hoy, en el momento presente, sin juzgar y con
aceptacion y su aplicacién abarca muchos campos como la educacién como una herramienta educativa.

Por otro lado, Cruz y Vargas (1998) definen como “El comportamiento heredado, defensivo
y/o adaptativo, con activacidn especifica neuroendocrino emocional ante un estimulo percibido como
amenazante (estresor) para nuestra integridad o bienestar”.

Asimismo, Bruce McEwen (2000) dice: “El estrés puede ser definido como una amenaza real
o supuesta a la integridad fisiolégica o psicolégica de un individuo que resulta en una respuesta
fisiolégica y/o conductual. En medicina, el estrés es referido como una situacién en la cual los niveles
de glucocorticoides y catecolaminas en circulacién se elevan”. Por otra parte, Chrousos y Gold (1992)
manifiesta: “se puede definir al estrés como un estado de falta de armonfa o una amenaza a la
homeostasis. La respuesta adaptativa puede ser especifica, o generalizada y no especifica. Asi, una
perturbacién en la homeostasis resulta en una cascada de respuestas fisioldgicas y comportamentales a
fin de restaurar el balance homeostdtico ideal”.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define como el “Conjunto de reacciones
fisiol6gicas que preparan el organismo para la accién”, Considerado desde este punto de vista, el estrés
serfa una alarma, un estimulo que conduce a la accidn, una respuesta necesaria para la supervivencia,
respuesta que puede ser coherente con las demandas del entorno, o bien, insuficientes o exageradas.
Asi también, es el resultado del desequilibrio entre las exigencias y presiones a las que se enfrenta el
individuo, por un lado, sus conocimientos y capacidades, por otro el estrés pone a prueba la capacidad
del individuo para afrontar su actividad. (La Organizacién Mundial De La Salud. El estrés. Espafia:
OMS; 2000.)

Existen diferentes conceptos de estrés académico como Barraza (2006) afirma: “El estrés
académico es un proceso sistémico de cardcter adaptativo y esencialmente psicolégico que se
presenta cuando el alumno estd sometido en contextos académicos, a una serie de demandas
que, bajo la valoracién del propio alumno son considerados estresores y cuando éstos provocan un
desequilibrio sistémico (situacidn estresante) que se manifiesta en una serie de sintomas (indicadores
del desequilibrio), este desequilibrio obliga al alumno a reaccionar afrontando situaciones que le
restauren su propio equilibrio”.

Por otro lado, Orlandini (1999) manifiesta que el estrés académico es el estrés que se genera en
el entorno académico y constituye una reaccién normal frente a las exigencias y demandas del quehacer
académico como las pruebas, exdmenes, trabajos, presentaciones, etc. lo cual activa y moviliza a
responder con eficacia y conseguir las metas y objetivos, sin embargo, demasiadas exigencias al mismo
tiempo pueden agudizar la respuesta y disminuir nuestro rendimiento.

Respecto a la causa, Pulido y Martinez (2007), manifiestan que esto se debe a las demandas
que se generan en el dmbito académico, lo que también afecta a los docentes. Existen diversas formas
de estrés y en funcién de su evolucién y duracién Miller y Smith (1997): estrés agudo. Forma mds
comun y frecuente, surge ante presiones y demandas del presente y futuro cercano, dura un tiempo
limitado por lo que no provoca dafos considerables. Estrés Episédico Agudo; surge cuando el estrés
agudo se repite con frecuencia estrés agudo se repiten con periodicidad provocando trastornos
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alimenticios, relaciones interpersonales inadecuadas, ansiedad. Estrés Crénico; produce desgaste fisico
y emocional y el tratamiento es dificil y prolongado, los estimulos estresores de acuerdo a Caneque
(2018) manifiesta que se entiende por estresor el agente interno o externo (estimulo) que, fruto de
factores cognitivos y perceptuales, la persona evalta y conceptualiza en términos de las relaciones
propias con los sucesos, y provoca una respuesta de estrés. Por lo tanto, todo suceso, situacién o persona
puede ser un estresor.

Teniendo en cuenta el rol que desempenan las personas se puede hablar de estrés académico,
laboral o familiar. Segin Garcia (2013), los estresores se pueden dividir en tres grandes grupos: en
funcién de la intensidad de la respuesta que provocan, de la frecuencia de aparicién del estresor en
nuestro dia a dia y de la duracién del mismo cuando aparece.

Maldonado, Hidalgo y Otero (2000, citado en Romdn, Ortiz y Herndndez, 2008) plantean
que un nivel elevado de estrés académico "...altera el sistema de respuestas del individuo a nivel
cognitivo, motor y fisioldgico. La alteracién en estos tres niveles de respuestas influye de forma negativa
en el rendimiento académico, en algunos casos disminuye la calificacién de los alumnos en los
exdmenes y, en otros casos, los alumnos no llegan a presentarse al examen o abandonan el aula (...)
antes de dar comienzo el examen (p. 2).

En tanto, las manifestaciones del estrés son las reacciones o sintomas fisicos, psicoldgicos y
compartamentales ante el estrés: Es la frecuencia de aparicién de respuestas fisicas, psicoldgicas y
compartamentales asociadas al estrés. En las reacciones fisicas se evaluaron: trastornos del suefio, fatiga
crénica, dolores de cabeza, problemas de digestién, morderse las ufias y somnolencia o mayor necesidad
de dormir. En las reacciones psicoldgicas: incapacidad para relajarse, sentimientos de depresién y
tristeza, ansiedad, angustia o desesperacién, problemas de concentracién y sentimientos de agresividad
o aumento de irritabilidad. En las reacciones comportamentales se evaluaron: conflicto o tendencia a
polemizar y discutir, aislamiento de los demds, desgano para realizar labores académicas y aumento o
reduccién del consumo de alimentos.

En el orden psicoldgico, estd dado por trastornos del suefio (insomnio o pesadilla). Fatiga
crénica (cansancio permanente). Problemas de digestién, dolor abdominal o diarrea. Dolores de cabeza
o migrafias. En el orden fisico: Dolores de cabeza o migrafas. Somnolencia o mayor necesidad de
dormir. Fatiga crénica (cansancio permanente). Trastornos del suefio (insomnio o pesadilla). En el
orden comportamental: Aumento o reduccién del consumo de alimentos. Desgano para realizar las
labores escolares. Aislamiento de los demds. El afrontamiento del estrés de acuerdo a Lazarus y
Folkman (1986) manifiestan que el afrontamiento "es el proceso a través del cual el individuo maneja
las demandas de la relacién individuo-ambiente que evalda como estresantes y las emociones que ello
genera' (p. 44). Ademds, el afrontamiento se relaciona estrechamente con la evaluacién cognitiva de
las situaciones estresantes. Entendido como los estilos de afrontamiento, las disposiciones personales
estables, que admiten hacer frente a las multiples situaciones estresantes y como proceso, el
afrontamiento se define como los "esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes
(...) para manejar las demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas como excedentes o
desbordantes de los recursos del individuo" (Lazarus y Folkman, 1986, p. 164). Este término se utiliza
independientemente de que el proceso sea adaptativo o no.

Las estrategias de afrontamiento entendida como la respuesta adaptativa del ser humano, segiin
Castagnetta (2016) sirve para reducir el estrés de una situacién interpretada como problemdtica o
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dificil de afrontar. Mientras Macias (2013) indica que el afrontamiento es una derivacién de la
interacciéon de un individuo ante las circunstancias de la vida diaria. De acuerdo al contexto y con la
situacién estresante, Lazarus y Folkman (1988, citado en Sandin, 1995) formularon ocho estrategias
de afrontamiento: confrontacién, distanciamiento, autocontrol, bisqueda de apoyo social, aceptacién
de la responsabilidad, escape-evitacién, planificacién de solucién de problemas y reevaluacién positiva.
Estas dos tltimas se han asociado con resultados positivos.

Por otro lado, Sandin (1995) manifiesta que: "El apoyo social constituye los recursos sociales
para el afrontamiento” (p. 33). Entendido el apoyo social como los recursos emocionales (apoyo),
instrumentales (ayuda material) e informativos (consejo) que aportan otras personas al afrontamiento.

Material y métodos

La investigacién se desarrolla en el marco de la metodologia cuantitativa de “tipo de
experimental, se caracteriza, porque denomina un conjunto de estrategias, métodos y concentrados
con mediacién, en la que hay control de factores o manipulacién de variables” (Vara-Horna, 2012, p.
56). El estudio consiste en la manipulacién de variables a partir de la experimentacién (Tineo-Zaga et
al., 2021; Huanca-Arohuanca, Supo-Condori, et al., 2020; Huanca-Arohuanca & Geldrech, 2020).
El nivel de investigacién asumido en la investigacién fue el nivel explicativo, toda vez de que se trabajé
con variables de independencia y dependencia. Al respecto, Supo (2021), sefiala que el nivel explicativo
de la investigacién es propio de las variables independientes y dependientes, variables de causa y efecto;
en este nivel de investigacién se pone en prueba un experimento con la finalidad de dar solucién o
mejora a un problema encontrado.

Dentro de la metodologia de la investigacién el nivel explicativo es el cuarto nivel de
investigacién, en donde no solo se explora, describe y relaciona, sino su estudio centra en la solucién
de problemas. Como métodos generales en la investigacion, se empled, el método inductivo deductivo
y el método de anilisis y sintesis, al respecto podemos senalar que, en el método inductivo deductivo,
tanto la técnica inductiva como la deductiva nos sirvié como metodologias de pensamiento coherente,
en las que la estrategia inductiva utilizé premisas especificas para llegar a una resolucién global, y la
estrategia deductiva utiliz6 normas generales para llegar a una resolucién particular. Las dos estrategias
fueron significativas en la creacién de informacidn, por otra parte, el método andlisis sintesis.

El andlisis comprendié la particién de las partes de las variables hasta llegar a conocer sus
componentes clave y las causalidades que existen entre ellos. La sintesis, por su parte, aludié a la
ordenacién de un todo mediante la reunién de sus partes o componentes, como indican (Herndndez-
Sampieri & Mendoza, 2018). El disefio de investigacién fue pre experimental, debido a que se trabajé
con un solo grupo experimental, al respecto: “El disefio de preprueba - posprueba con un solo grupo,
se aplica a una prueba previa al estimulo o tratamiento experimental, después se le administra el
tratamiento y finalmente se le aplica una prueba posterior al estimulo” (Herndndez-Sampieri &
Mendoza, 2018). La poblacién de estudio en el presente estudio, fueron los estudiantes del VI Ciclo
en la carrera de Educacién Fisica en la Escuela de Educacién Superior Pedagédgica “José Salvador
Cavero Ovalle” Huanta N= 25; asi mismo, la muestra de estudios fue de tipo censal, por lo que se
trabajé con todos los elementos de la poblacién, el tipo de muestreo empleado fue el muestreo no
probabilistico. Las técnicas del proceso de recoleccién de datos fueron la prueba pedagégica y el
experimento y como instrumentos el material experimental y prueba educativa del pre y postes/ escala
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de estrés académico. En relacién a la validacién de la instrumentacidn, la validez: se recolecté evidencia
basada en la estructura interna a través de tres procedimientos: andlisis factorial, andlisis de consistencia
interna y andlisis de grupos contrastados.

Los resultados confirman la constitucién tridimensional del Inventario SISCO del Estrés
Académico a través de la estructura factorial obtenida en el andlisis correspondiente, lo cual coincide
con el modelo conceptual elaborado para el estudio del estrés académico desde una perspectiva
sistémico-cognoscitivista (Barraza, 2006). Se confirmé la homogeneidad y direccionalidad dnica de los
items que componen el inventario a través del andlisis de consistencia interna y de grupos contrastados.
Estos resultados centrados en la relacién entre los items y el puntaje global del inventario permiten
afirmar que todos los items forman parte del constructo establecido en el modelo conceptual
construido, en este caso, el estrés académico. Se obtuvo una confiabilidad por mitades de .87 y una
confiabilidad en alfa de Cronbach de .90. Estos niveles de confiabilidad pueden ser valorados como
muy buenos segiin DeVellis, (en Garcia, 2006) o elevados segin Murphy y Davishofer, (en Hogan,
2004).

Resultados

Resultados estadisticos a nivel descriptivo

Tabla 5
Puntajes obtenidos del grupo experimental en la prevencion estrés académico en estudiantes de Educacion
superior.
Pretest Postest
Estrés académico Baremo  Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
n (fi) valido (%) n (fi) valido (%)
1= Nunca 31-56 0 0% 5 20%
2= Rara Vez 57-81 3 12% 18 72%
3= Algunas Veces 82-106 16 64% 2 8%
4= Casi siempre 107-131 6 24% 0 0%
5= Siempre 132 -156 0 0% 0 0%
Total 25 100% 25 100%

Fuente: Base de datos evaluacion antes y después de la intervencién.

En la tabla 5, se puede observar los resultandos antes y después en la prevencién del estrés
académico en estudiantes del VI Ciclo en la carrera de Educacién Fisica en la Escuela de Educacién
Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, de los cuales se aprecia en el pre test, que
el 64% de estudiantes algunas veces presentaron estrés académico, asi mismo, el 24% de los estudiantes
casi siempre presentaron estrés académico; Mientras tanto, Iuego de la intervencién realizada con el
tratamiento experimental el 72% de los estudiantes solo rara vez presentan estrés académico, as{ mismo,
el 20% de los estudiantes ya no presentan estrés. En consecuencia, se evidencia, la efectividad del
Programa de Mindfulness en el estrés académico.
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Tabla 6

Puntajes obtenidos del grupo experimental en la prevencion de los estimulos estresores en estudiantes de
Educacion superior.

Pretest Postest

Estimulos estresores Baremo Frecuencia Porcentaje  Frecuencia Porcentaje

n (fi) valido (%) n (fi) valido (%)
1= Nunca 08--14 0 0% 3 12%
2= Rara Vez 15--20 1 4% 18 72%
3= Algunas Veces 21--26 13 52% 3 12%
4= Casi siempre 27--32 9 36% 1 4%
5= Siempre 33--38 2 8% 0 0%
Total 25 100% 25 100%

Fuente: Base de datos evaluacién antes y después de la intervencién.

En la tabla 6, se puede observar los resultandos antes y después de los estimulos estresores en
estudiantes del VI Ciclo en la carrera de Educacién Fisica en la Escuela de Educacién Superior
Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, de los cuales se aprecia en el pre test, que el 52% de
estudiantes algunas veces presentaron estimulos estresores; asi mismo, el 36% de los estudiantes casi
siempre presentaron estimulos estresores; mientras tanto, luego de la intervencién realizada con el
tratamiento experimental el 72% de los estudiantes solo rara vez presentan estimulos estresores, asi
mismo, el 12% de los estudiantes solo algunas veces presentaron estimulos estresores y el 12% de los
estudiantes ya no presentaron estimulos estresores. En tanto, se evidencia la efectividad del Programa
Mindfulness en la situacion de los estimulos estresores.

Tabla 6

Puntajes obtenidos del grupo experimental en la prevencion de las manifestaciones del estrés en estudiantes
de Educacidn superior.

Pretest Postest
Manifestaciones del estrés Baremo  Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje
n (fi) valido (%) n (fi) valido (%)
1= Nunca 15-27 0 0% 10 40%
2= Rara Vez 28-39 9 36% 13 52%
3= Algunas Veces 40-51 13 52% 2 8%
4= Casi siempre 52-63 3 12% 0 0%
5= Siempre 64-75 0 0% 0 0%
Total 25 100% 25 100%

Fuente: Base de datos evaluacion antes y después de la intervencidn.

En la tabla 6, se puede observar los resultandos antes y después de las manifestaciones del estrés
académico en estudiantes del VI Ciclo en la carrera de Educacién Fisica en la Escuela de Educacién
Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, de los cuales se aprecia en el pre test, que
el 52% de estudiantes algunas veces manifestaron estrés, asi mismo, el 12% de los estudiantes casi
siempre manifestaron estrés; Mientras tanto, luego de la intervencién realizada con el tratamiento
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experimental el 52% de los estudiantes solo rara vez presentan manifestaciones del estrés, asi mismo, el
40% de los estudiantes ya no presentaron manifestaciones estresantes. En tanto, se evidencia la
efectividad del Programa Mindfulness en la prevencion de las manifestaciones del estrés.

Tabla 4

Puntajes obtenidos del grupo experimental en las estrategias de afrontamiento en la prevencion del estrés en
estudiantes de Educacion superior.

Pretest Postest

Estrategias de afrontamiento Baremo Frecuencia Porcentaje Frecuencia Porcentaje

n (fi) valido (%) n (fi) valido (%)
1= Nunca 08--14 1 4% 2 8%
2= Rara Vez 15--20 12 48% 5 20%
3= Algunas Veces 21--26 9 36% 4 16%
4= Casi siempre 27--32 2 8% 13 52%
5= Siempre 33--38 1 4% 1 4%
TOTAL 25 100% 25 100%

Fuente: Base de datos evaluacién antes y después de la intervencién.

En la tabla 4, se puede observar los resultandos antes y después de las estrategias de afrontamiento
en el estrés académico en estudiantes del VI Ciclo en la carrera de Educacién Fisica en la Escuela de
Educacién Superior Pedagdgica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, de los cuales se aprecia en el pre
test, que el 48% de estudiantes rara vez afrontaron con estrategias el estrés; asi mismo, el 36% de los
estudiantes algunas veces afrontaron con estrategias el estrés; Mientras tanto, luego de la intervencién
realizada con el tratamiento experimental el 52% de los estudiantes casi siempre afrontaron el estrés con
estrategias; asi mismo, el 16% de los estudiantes algunas veces afrontaron con estrategias el estrés. En
tanto, se evidencia la efectividad del Programa Mindfulness en las estrategias de afrontamiento.

Resultados estadisticos a nivel inferencial

Tabla 5
Prueba levene de normalidad diferencias de los puntajes obtenidos del Pretest y postest

Prueba de Kolmogorov-Smirnov para una muestra

diferencia
N 25
Pardmetros normales*® Media -,2400
Desviacién estindar ,43589
Miximas diferencias extremas  Absoluta ,469
Positivo ,291
Negativo -,469
Estadistico de prueba ,469
Sig. asintética (bilateral) ,000¢

a. La distribucién de prueba es normal. b. Se calcula a partir de datos. c. Correccién de significacién de Lilliefors.
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La prueba de ordinalidad de Kolmogorov-Smirnov sometida a todo el ejemplo con las
distinciones del pre y post test nos dio posteriormente las respectivas significaciones menores a 0,05,
esto implica la seguridad de una prueba no paramétrica en investigaciones experimentales.

Los contrastes de las diferencias del pre y post test nos dieron los valores menores a: 0.05, esta
determinacién de informacién decide la utilizacién de una prueba no paramétrica en investigaciones
de causa y efecto, en tanto, las variables son de tipo ordinal entonces el método medible se estima con
la Prueba Z de rangos de Wilcoxon.

Prueba de hipdtesis general
Ho: El programa Mindfulness no influye de manera significativa significativamente en la prevencién
del estrés académico en los Estudiantes del Ciclo VI  de la carrera de Educacién Fisica de la

Escuela De Educacién Superior Pedagdgica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021.

H.: El programa Mindfulness influye de manera significativa significativamente en la prevencién del
estrés académico en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica de la

Escuela De Educacién Superior Pedagdgica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021.
Tabla 6

Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

Rangos
N Rango promedio Suma de rangos

Postest estrés académico -  Rangos negativos 25 13,00 325,00
pretest estrés académico Rangos positivos ob 0,00 0,00

Empates (0

Total 25
Estadisticos de prueba® Postest estrés académico - pretest estrés académico
4 -4,625°
Sig. asintdtica (bilateral) ,000

a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo b. Se basa en rangos positivos.

El valor de los Rangos de Wilcoxon es Z = -4,625 y el significado (bilateral) obtenido es 0,000,
valor que es inferior a la regién critica a= 0,05, por lo tanto, se rechaza la hipétesis nula y se acepra la
alterna; con un nivel de significancia del 5% y un nivel de confianza del 95%.

El programa Mindfulness influye de manera significativa significativamente en la prevencién
del estrés académico en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica de la Escuela
De Educacién Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021. (p=0.000 < 0,05;
Z = -4,625)

Prueba de hipétesis especifica 1
Ho: El programa Mindfulness no influye de manera significativamente en la prevencién de los
Estimulos estresores en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica de la
Escuela De Educacién Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021.
H.: El programa Mindfulness influye de manera significativamente en la prevencién de los Estimulos
estresores en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica de la Escuela De
Educacién Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021.
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Tabla 7
Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo
Rangos
Suma de
N Rango promedio rangos

Postest estimulos estresores - pretest Rangos negativos 25° 13,00 325,00
estimulos estresores Rangos positivos ob 0,00 0,00

Empates 0°

Total 25
Estadisticos de prueba® Postest estrés académico - pretest estrés académico
Z -4,523b
Sig. asintética (bilateral) ,000

a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo b. Se basa en rangos positivos.

El valor de los Rangos de Wilcoxon es Z = -4,523 y el significado (bilateral) obtenido es 0,000,
valor que es inferior a la regién critica a= 0,05, por lo tanto, se rechaza la hipétesis nula y se acepta la
alterna; con un nivel de significancia del 5% y un nivel de confianza del 95%.

El programa Mindfulness influye de manera significativamente en la prevencién de los
Estimulos estresores en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica de la Escuela
De Educacién Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021. (p=0.000 < 0,05;
Z = -4,523)

Prueba de hipétesis especifica 2
Ho: El programa Mindfulness no influye de manera significativamente en la prevencién de las
manifestaciones del estrés en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica

de la Escuela De Educacién Superior Pedagdgica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021.

H.: El programa Mindfulness influye de manera significativamente en la prevencién de las
manifestaciones del estrés en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica

de la Escuela De Educacién Superior Pedagdgica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021.
Tabla 8

Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

Rangos
Suma de
N Rango promedio rangos

Postest manifestaciones del estrés -  Rangos negativos 25 13,00 325,00
pretest manifestaciones del estrés Rangos positivos 0® 0,00 0,00

Empates 0°

Total 25
Estadisticos de prueba® Postest estrés académico - pretest estrés académico
Z -4,838"
Sig. asintética (bilateral) ,000

a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo b. Se basa en rangos positivos.
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El valor de los Rangos de Wilcoxon es Z = -4,838 y el significado (bilateral) obtenido es 0,000,
valor que es inferior a la regién critica a= 0,05, por lo tanto, se rechaza la hipétesis nula y se acepta la
alterna; con un nivel de significancia del 5% y un nivel de confianza del 95%.

El programa Mindfulness influye de manera significativamente en la prevencién de las
manifestaciones del estrés en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica de la
Escuela De Educacién Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021. (p=0.000
<0,05; Z = -4,838)

Prueba de hipétesis especifica 3

Ho: El programa Mindfulness no influye de manera significativamente en el desarrollo de las Estrategias
de afrontamiento en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica de la Escuela
De Educacién Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021.

H.: El programa Mindfulness influye de manera significativamente en el desarrollo de las Estrategias de
afrontamiento en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica de la Escuela De
Educacién Superior Pedagdgica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021.

Tabla 9

Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo

Rangos
Rango Suma de
N promedio rangos

Postest estrategias de Rangos negativos 252 13,00 325,00
afrontamiento - pretest estrategias ~ Rangos positivos ob 0,00 0,00
de afrontamiento Empates 0¢

Total 25
Estadisticos de prueba® Postest estrés académico - pretest estrés académico
Z -4,667°
Sig. asintética (bilateral) ,000

a. Prueba de Wilcoxon de los rangos con signo b. Se basa en rangos positivos.

El valor de los Rangos de Wilcoxon es Z = -4,667 y el significado (bilateral) obtenido es 0,000,
valor que es inferior a la regién critica a= 0,05, por lo tanto se rechaza la hipétesis nula y se acepta la
alterna; con un nivel de significancia del 5% y un nivel de confianza del 95%.

El programa Mindfulness influye de manera significativamente en el desarrollo de las
Estrategias de afrontamiento en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica de la
Escuela De Educacién Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021 (p=0.000 <
0,05; Z = -4,667)

Discusién de resultados

Mindfulness es el denominador comin que se encuentra en la base de diferentes corrientes de
meditacién derivadas de la tradicién budista y que actualmente se han incorporado a diversos modelos
de tratamiento en psicoterapia. Kabat-Zinn J. Mindfulness-based intervention in context: Past, present
and future. Clin Psychol Sci Pract. 2003; 10:144-56. (3).
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La OMS define al estrés como el “Conjunto de reacciones fisiologicas que preparan el
organismo para la accién”. Considerado desde este punto de vista, el estrés seria una alarma, un
estimulo que conduce a la accién, una respuesta necesaria para la supervivencia, respuesta que puede
ser coherente con las demandas del entorno, o bien, insuficientes o exageradas. Asi también, es el
resultado del desequilibrio entre las exigencias y presiones a las que se enfrenta el individuo, por un
lado, sus conocimientos y capacidades, por otro el estrés pone a prueba la capacidad del individuo para
afrontar su actividad. (La Organizacién Mundial De La Salud. El estrés. Espafia: OMS; 2000.)

De acuerdo a los resultados del estudio, se encontrd en el pretest, que el 64% de estudiantes
algunas veces presentaron estrés académico, asi mismo, el 24% de los estudiantes casi siempre
presentaron estrés académico; Mientras tanto, luego de la intervencién realizada con el tratamiento
experimental el 72% de los estudiantes solo rara vez presentan estrés académico, asi mismo, el 20% de
los estudiantes ya no presentan estrés. Estos resultados sometidos a la prueba inferencial nos demuestra
que el programa Mindfulness influye de manera significativa significativamente en la prevencién del
estrés académico en los Estudiantes del Ciclo IX de la carrera de Educacién Fisica de la Escuela De
Educacién Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021. (p=0.000 < 0,05; Z = -
4,625). Estos resultados, se asemejan con los estudios de Alvarado, Burmester y Soto (2018) cuando
concluye: Los niveles de estrés académico disminuyeron en el grupo experimental, después de la
intervencién, encontrindose significancia estadistica (p<0.05), evidenciando la efectividad del
programa; asi mismo se asemejan con los estudios de Bonilla y Padilla (2015) cuando concluye la
meditacién de atencién Plena (Mindfulness) es efectiva en el manejo de la ansiedad en estudiantes
universitarios, los estudiantes evaluaron de manera positiva el programa y ofrecieron recomendaciones
para mejorarlo. Se observé un aumento significativo en atencién plena (z=-2.71, p< .007), en afecto
positivo en la semana (z=-2.98, p<003), auto aceptacién (z=-1.96, p<.05) y en propésito en la vida
(z=-2.17, p<.03). También se observé una disminucidn significativa en ansiedad generalizada (z=-2.28,
p<.02) y estrés académico (z=-2.49, p<.01).

Estudios recientes realizados por (Dvorakova et al., 2017; Sheikhzadeh y Khatami, 2017a) han
reconocido algunos factores que podrian impactar en la angustia psicoldgica de los estudiantes, por
ejemplo, las dificultades para adaptarse a la carga escolar, el anhelo de tener éxito escolar, asi como el
bajo rendimiento académico (Stallman, 2008). Entre los estresores mds relevantes que los estudiantes
formacién superior reconocen en relacién con el mundo académico, como indican Gonzdlez y Landero
(2007), estdn la preocupacién por los logros de aprendizaje, la adaptacién al ambiente y a las exigencias
del mundo universitario, de programas profesionales y las preocupaciones en torno a su futuro; por
otra parte, los estudios de Ryan y Deci (2001) sostienen que la exploracién sobre el bienestar mental
es escasa y sostienen que la prosperidad mental es mds que la escasez de dolor mental. Este punto de
vista afirma la necesidad de investigar igualmente partes del trabajo positivo para adquirir una
comprension superior de la experiencia de los estudiantes. De este modo, se requiere de mediaciones
que avancen en el desarrollo de las habilidades de adaptacién de los estudiantes para prevenir la angustia
y el burnout futuro (De Vibe et al., 2013). En este sentido, Paredes y Sanabria-Ferrand (2008)
defienden que son las variables de tipo motivacional y personal, como las habilidades o estrategias de
afrontamiento y las variables emocionales, las que influyen de una manera mads significativa sobre el
sindrome de burnout.
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De acuerdo al primer objetivo especifico encontramos que el programa Mindfulness influye de
manera significativamente en la prevencién de los estimulos estresores en los estudiantes del Ciclo VI
de la carrera de Educacién Fisica de la Escuela De Educacién Superior Pedagégica “José Salvador
Cavero Ovalle” Huanta, 2021. (p=0.000 < 0,05; Z = -4,523), estos resultados se asemejan con los
estudios de Humpire y Quintana (2021) cuando concluye: los resultados demuestran una reduccién
significativa del estrés tras la aplicacién de un programa de Mindfulness virtual en el grupo
experimental, contrastdindolo con el grupo control, la aplicacién de este programa demostrd
significativamente ser eficaz para la reduccién del estrés percibido. En la Escuela de formacién
profesional “José Salvador Cavero Ovalle” se cuenta con servicio permanente de un profesional en
psicologia, asi como con los servicios de una asistenta social y de enfermeria, en el caso especifico de la
psicéloga, su labor consiste en el tratamiento de problemas de cardcter personal y apoyo psicolédgico a
los trabajadores y principalmente a los estudiantes, asi como el desarrollo de acciones preventivas como
es el caso de estimulos estresores, para evitar la aparicién de problemidtica de carcter psicosocial, por
tanto, este tipo de servicios es aconsejable en las instituciones de formacién superior, debido a que
permiten una mayor especificacién del origen de las problemiticas, el seguimiento de las evoluciones.

De acuerdo a los resultados del segundo y tercer problema especifico, se encontré que el
programa Mindfulness influye de manera significativa en la prevencién de las manifestaciones del
estrés y estrategias de afrontamiento en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica
de la Escuela De Educacién Superior Pedagédgica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021.
(p=0.000 < 0,05; Z = -4,838). Estos resultados, se asemejan con los estudios de Basurco (2019) cuando
concluye: los jévenes universitarios estin experimentando diversas manifestaciones de malestar y estrés,
lo cual no solo influye en su salud y bienestar, sino también en la formacién y establecimiento de su
identidad. La presente investigacién plantea que el Mindfulness y el sentido de coherencia pueden
actuar como herramientas pertinentes y complementarias para enfrentar dicho problema. Los
resultados muestran relaciones directas, significativas y de mediana intensidad (Cohen, 1988) entre
Mindfulness y Comprensibilidad (r=.34, p<.001), Manejabilidad (r=.37, p<.001) y Significatividad
(r=.39, p<.001). Esto puede deberse a que ambos constructos estdn asociados con la salud mental y
tienen un rol semejante en procesos de regulacién afectiva y del estrés. Por otro lado,
Comprensibilidad, Manejabilidad, Significatividad, facultad y la interaccién entre Comprensibilidad
y facultad explican la varianza total del Mindfulness (R2 ajustado=.33, F (5, 177)=17.47, p<.001).
Algunas posibles explicaciones son las comparaciones sociales y las competencias socioemocionales de

los estudiantes.

Conclusiones

El programa Mindfulness influye de manera significativa en la prevencién del estrés académico
en los estudiantes de Educacién Superior Pedagdgica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta.
Resultado que es confirmado con la estimacién de Wilcoxon Ranks, de acuerdo a los resultados
obtenidos y calculados a partir de la prueba, se colige una Z calculada de -4,625 que demuestra que la
posprueba es superior a la preprueba, con un nivel de importancia del 5% y un nivel de certeza del
95% y la significancia bilateral: p=0.000, valor que es inferior a la regién critica a= 0,05. (p=0.000 <
0,05; Z = -4,625).
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El programa Mindfulness influye de manera significativamente en la prevencién de los
Estimulos estresores en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica de la Escuela
De Educacién Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021. Resultado que es
confirmado con la estimacién de Wilcoxon Ranks, de acuerdo a los resultados obtenidos y calculados
a partir de la prueba, se colige una Z calculada de -4,523 que demuestra que la posprueba es superior
a la preprueba, con un nivel de importancia del 5% y un nivel de certeza del 95% y la significancia
bilateral: p=0.000, valor que es inferior a la regién critica a= 0,05. (p=0.000 < 0,05; Z = -4,523).

El programa Mindfulness influye de manera significativamente en la prevencién de las
manifestaciones del estrés en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica de la
Escuela De Educacién Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021. Resultado
que es confirmado con la estimacién de Wilcoxon Ranks, de acuerdo a los resultados obtenidos y
calculados a partir de la prueba, se colige una Z calculada de -4,838 que demuestra que la posprueba
es superior a la preprueba, con un nivel de importancia del 5% y un nivel de certeza del 95% y la
significancia bilateral: p=0.000, valor que es inferior a la regién critica o= 0,05. (p=0.000 < 0,05; Z =
-4,838).

El programa Mindfulness influye de manera significativamente en el desarrollo de las Estrategias
de afrontamiento en los Estudiantes del Ciclo VI de la carrera de Educacién Fisica de la Escuela de
Educacién Superior Pedagégica “José Salvador Cavero Ovalle” Huanta, 2021. Resultado que es
confirmado con la estimacién de Wilcoxon Ranks, de acuerdo a los resultados obtenidos y calculados
a partir de la prueba, se colige una Z calculada de -4,667 que demuestra que la posprueba es superior
a la preprueba, con un nivel de importancia del 5% y un nivel de certeza del 95% vy la significancia
bilateral: p=0.000, valor que es inferior a la regién critica a= 0,05. (p=0.000 < 0,05; Z = -4,667).
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