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Resumen

El estrés es una realidad que afecta a los estudiantes manifestindose en niveles desde moderado a profundo. Objetivo.
Disminuir los niveles de estrés académico en los estudiantes de una Institucion de Educacion Superior ubicada en Quito-
Ecuador por medio del programa recreativo. EI método de investigacion fue descriptivo, hipotético deductivo y analiti-
co-sintético, mediante un disefio cuasi-experimental. Se obtuvieron las siguientes frecuencias de niveles de estrés inicial:
leve (5) conun 16,7%, moderado (18) conun 60% y profundo (7) conun 23,3% y luego de las actividades recreacionales se
obtuvo el postest siguiente: leve (7) con un 23,3% y moderado (23) con un 76,7%. Ademas, se utilizo la prueba T Students
de muestras relacionadas alcanzando un valor de significancia de 0,003, demostrando que el programa recreativo aplicado
fue efectivo y se considera altamente util para ser aplicado en diferentes periodos y estudiantes de niveles superiores.

Palabras claves: estrés, recreacion, reduccion, universitarios.

Abstract

Stressisareality thataffects studentsby manifestinginmoderateto profoundlevels. Objective. Toreducethelevelsofacademic
stress in the first-year students Institucion de Educacion Superior ubicada en Quito- Ecuador of the through the recreational
program. The research method was descriptive, hypothetical deductive and analytical-synthetic, using a quasi-experimental
design. The following frequencies of initial stress levels were obtained: mild (5) with 16.7%, moderate (18) with 60% and
deep (7) with 23.3% and after recreational activities the Next posttest: mild (7) with 23.3% and moderate (23) with 76.7%.
The T Students test of related samples was used, reaching a significance value of 0.003, demonstrating that the recreational
program applied was effective and is considered highly useful to be applied in different periods and students of higher levels.

Keywords: stress, recreation, reduction, university.
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INTRODUCCION

| estrés esta presente en la vida académica del edu-

cando cuyos detonadores pueden ser: la sobrecarga de
tareas, competencia entre sus compafleros, evaluaciones,
poca comprension de los temas de estudio, la incorrecta
planificacion de su tiempo, entre otras causas.

La Asociacion Americana de Psicologia (APA, 2010)
presento6 una investigacion realizada a la poblacion ameri-
cana determinando los sintomas del estrés, “figurando los
siguientes: fatiga (51%); dolores de cabeza (44%); proble-
mas estomacales (34%); tension muscular (30%); cambios
de apetito (23%), rechinar de dientes (17%); cambios en la
libido (15%) y mareos (13%)” (parr.5).

Los sintomas del estrés académico (EA) no son tan di-
ferentes al estrés laboral o escolar, solo tiene esa connota-
cion por el estresor que lo genera. El “EA se manifiesta en
los estudiantes de manera: 1. Fisica, psicologica y compor-
tamental; 2. Fisiologica y psicologica; 3. Fisica, emocional
y conducta; y 4. Fisica, conducta y laboral” (Castrillon et
al., 2015, p.19). En el estrés académico las manifestacio-
nes fisicas van desde dolores de cabeza, cansancio, falta de
suefio, complicaciones en memorizar los temas de estudio,
en la parte organica deficiente funcionamiento del sistema
inmunologico gastrointestinal.

A través de la investigacion bibliografica se encontrd
que, entre posibles mecanismos de ayuda para combatir
el estrés se encuentran las actividades recreativas. Puesto
que en la investigacion realizada por Montgomery (2016)
se logrd evidenciar que el disfrute del ocio mediante la re-
creacion del campus es una herramienta util para calmar
el estrés, considerandola ademas una estrategia de afronta-
miento para los estudiantes de universidad.

Sobre este tema se han realizado investigaciones en
Europa, Africa y Asia, sus diferentes estudios aplicados en
universidades han arrojado que el estrés académico es un
padecimiento generalizado en los estudiantes recién ingre-
sados y su nivel aumenta en periodos de evaluaciones (Pa-
riat et al., 2014; Garcia et al., 2012; Cabanach et al., 2013).

En América Latina también se ha encontrado que los
niveles de estrés experimentados en los estudiantes univer-
sitarios de nuevo ingreso eran igual al de los que estaban
en los ultimos semestres. Las manifestaciones del estrés
académico se evidenciaron de manera fisica, psicologica y
emocional (Alfonso et al., 2015).

En Ecuador no se hallé una cantidad significativa de
estudios sobre el tema; no obstante, se encontrd un estudio
realizado por Cérdova e Irigoyen (2015) donde se determi-
no6 que el estrés académico era mas frecuente en estudiantes
del primero y octavo semestre.

Espinosa (2017) de la Universidad Técnica de Ambato,
concluy6 que los juegos recreativos son una influencia po-
sitiva en los estudiantes, permitiéndoles disminuir o mane-
jar el estrés académico.
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En relacion a la Escuela Politécnica Nacional (EPN),
es escasa la informacion acerca de proyectos investigati-
vos sobre como disminuir los niveles de estrés académico a
través de la recreacion, al conocer este contexto, la investi-
gacion toma relevancia con el objetivo de disminuir los ni-
veles de estrés académico en los estudiantes de nivelacion
de la EPN por medio del programa recreativo.

METODOS Y MATERIALES

Participantes

La muestra se considera no probabilistica por criterio
del investigador, debido a que “El procedimiento no es
mecanico ni se basa en formulas de probabilidad, sino que
depende del proceso de toma de decisiones de un investi-
gador y, desde luego, las muestras seleccionadas obedecen
a otros criterios de investigacion” (Hernandez Sampieri et
al., 2014, p.176). Aplicandose el programa a 30 estudiantes
de nivelacion.

Técnicas de recoleccion de datos

La técnica manejada fue la encuesta para la recoleccion
de datos y la posterior elaboracion del programa recreativo
de acuerdo a los resultados obtenidos. Se aplico el Inven-
tario de SISCO de libre acceso para la variable del estrés
académico y determinar los niveles de estrés que los estu-
diantes presentan.

Técnicas de analisis de datos

Para la comprobacion de la hipoétesis, en una etapa
preliminar se realizo el analisis estadistico de validez y
confiabilidad de los instrumentos, de esta manera, los re-
sultados son objetivos. Se utilizo la prueba de normalidad
de Shapiro Wilk y la de T Students para muestras relacio-
nadas. La prueba de normalidad de Shapiro Wilk “resulta
apropiada cuando el tamafio de la muestra es exiguo (igual
o inferior a 50 casos)” (Rial y Varela, 2008, p.90). Como
la investigacion tiene una muestra de 30 estudiantes es la
prueba apropiada. La Prueba T de Students para muestras
relacionadas se “efectuia para contrastar la hipotesis nula de
no-existencia de diferencias significativas entre la medida
de una misma variable medida en los mismos sujetos en
situaciones diferentes. La aplicacion de la prueba exige el
mismo nimero de sujetos en ambas situaciones” (Sabado,
2009, p.90). Se aplico esta prueba debido a que el estudio
tiene dos medidas: pre-test y pos-test.

Procedimiento

Para la variable “Recreacion”: se aplico la encuesta
para determinar las actividades que disfrutan realizar los
estudiantes para el posterior disefio del programa recreati-
vo. El instrumento estuvo estructurado de la siguiente ma-
nera: un item con la escala de Likert en tres valores numé-
ricos donde 1 es nada, 2 es poco y 3 es mucho. Tres items
de seleccion multiple donde se marca con una X. Cinco

43



RECIHYS - Revista Cientifica de Ciencias Humanas y Sociales

44

items de nivel ordinal, donde 1 es de mayor preferencia, 2
de mediana preferencia y 3 de su menor preferencia.

Para la medicion de la variable dependiente “Estrés
Académico” se adapto el inventario de SISCO de uso libre
para medir el estrés académico, mismo que fue estructura-
do del siguiente modo: Un item, en una escala tipo Likert
del 1 al 5, donde uno es poco y cinco mucho, para identifi-
car el nivel de intensidad del estrés académico; 8 items en
un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales
(nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre)
que permiten identificar la frecuencia en que las demandas

Tabla 1
Programa Recreativo General

del entorno son valoradas como estimulos estresores; 15
items en un escalamiento tipo Likert de cinco valores ca-
tegoriales que permiten identificar la frecuencia con que se
presentan los sintomas o reacciones al estimulo estresor; 6
items en un escalamiento tipo Likert de cinco valores cate-
goriales que permiten identificar la frecuencia de uso de las
estrategias de afrontamiento (Barraza, 2008, p.276).

El programa recreativo estara compuesto por 10 sesio-
nes recreativas, de la cuales se realizé una sesion por sema-
na, detallado en la Tabla 1.

N. Expresion Objetivos
recreativa
1 Fisico- Acondicionar el cuerpo por medio de las actividades fisico-deportivas.
deportiva Fomentar el trabajo en eguipo.
Dezarrollar las habilidades v destrezas de los estudiantes.
2 Lidica Motivar en el estudiante la practica de los juegos recreativos.
Proporcionar actividades lodicas para
Fomentar la convivencia entre los participantes mediante el juego.
Generar diverzion en los estudiantes para que se liberen de sus preccupaciones.
3 Artistica Ampliar la imaginacion y creatividad.
Dezarrollar la improvizacidn con recursos gestuales v corporales.
Participar en actividades musicales por medio del movimiento
4 Manual

Desarrollar sus habilidades con las manos por medio de la realizacion de objetos.

Valorar loz recursos medioambientales.

RESULTADOS Y DISCUSION

La encuesta fue aplicada a estudiantes de edades entre
17 a 22 afos, sobre el nivel de conocimiento que tienen de
la recreacion, se encontrd que el 3% de los encuestados
tienen conocimientos nulos sobre las actividades recreati-
vas, el 77% tiene escaso conocimiento y un 20% conocen
mucho. Por lo tanto, su nivel de conocimiento respecto a
sus componentes, definicion y beneficios es bajo.

En referencia al tiempo transcurrido desde su tltima
actividad recreativa se encontré que: el 33% realizaron
actividades recreativas hacia 15 a 30 dias, un 30% de 1-2
meses, el 20% de 2 a 4 meses y un 17% de 4 a 6 meses. Es
importante recalcar que estos resultados se dieron debido
a que algunos estudiantes juegan los fines de semana en
campeonatos o realizan actividades recreativas familiares.

Sobre las expresiones recreativas se determind que la
recreacion fisico deportiva es la que prefieren como pri-

mera opcion con el 60% de aceptacion. Fue seleccionado
el basquet con el 77%, bolos con el 10%, ecuavdley con el
7%, fatbol 3%. Estos porcentajes manifiestan que un de-
porte colectivo se encuentra encabezando la lista.

Como segunda opcion, con un 43% se encontrd la re-
creacion al aire libre, siendo el campismo el preferido con
el 57%, el senderismo con un 23%, la caminata con un 17%
y la jardineria con un 3%, es significativo este resultado
porque refleja que los estudiantes les gustan el contacto con
la naturaleza.

En referencia a la tercera opcion, escogieron la recrea-
cion artistica con un 30% de aceptacion, eligiendo el baile
con un 30%, el canto y el teatro con un 27%, otros (tocar
instrumentos musicales, pintura) con un 10%, y el mimo
con un 6%.

En referencia a los juegos, las preferencias fueron: 40%
juegos competitivos, 17% cooperativos y grandes, 13% in-
telectuales, 7% de vértigo y 6 % de relevos. Evidenciando-



se que en la recreacion ludica las opciones mas puntadas
son los juegos competitivos, cooperativos y tradicionales,
generando para el programa una gran diversidad de alterna-
tivas para la elaboracion de este, tratando de abordar juegos
que generen interés, gozo y deleite al realizarlos. Para con-

Tabla 2
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firmar los instrumentos de recoleccion de datos se realizo el
analisis de confiabilidad y viabilidad de Inventario de SIS-
CO, la Prueba de esfericidad de Bartlett y test KMO como
se muestra en las Tablas 2 y 3 los resultados obtenidos.

Estadisticos de Fiabilidad del Inventario de SISCO del Estrés Académico

Alfa de Cronbach

N de elementos

General

Dimension estresores

Dimension sintomas

Dimension estrategias de afrontamientos

959 29
592 8
938 15
803 &

Tabla 3

Viabilidad de la Prueba de Esfericidad de Bartlett y test KMO Del Inventario de SISCO del Estrés Académico

Test Prueba de Bartlett.
EMO Sig.

Dimensiones estresores 849 ,000

Dimensiones sintomas 813 000

Dimensiones estrategias de afrontamientos ,T43 ,000

Bajo los criterios: Test de KMO. Si P > 0,5 es valido y
Prueba de Bartlett tiene sig. <0,05 es valido.

Al analizar la fiabilidad para el Inventario de SISCO del
estrés académico tomado, el Alfa de Cronbach es de 0,959
por lo que el instrumento es consistente.

De acuerdo a la Tabla 2, se evidencia la validez del
inventario de SISCO de estrés académico obteniendo los
resultados que varian entre 0,7-0,8 que es > 0,5 de acuerdo
al criterio. El test KMO en la dimension estresores se ob-

Tabla 4

tuvo un resultado de 0,813; en la dimension sintomas tuvo
un valor de 0,813 y en la dimension estrategias de afron-
tamientos con un valor de 0,743; todos estos valores son
mayores al criterio por lo que el test tiene validez.

En la Tabla 4 se manifiestan los principales estresores a
los cuales se calificd con un rango de valor que se repite es
la de algunas veces con una frecuencia que oscila entre los
10 a 14 estudiantes que han contestado mayoritariamente
en este rango.

Analisis de Frecuencia del pre-test de las Frecuencias con Mayor Rango de Valor

Frecuencia Porcentaje
La competencia con los compafieros de grupo Alpunas veces 12 40,0
Sobrecarga de tareas v trabajos escolares Alpunas veces 14 46,7
La perzonalidad v el cardcter del profesor Alpunas veces 12 40,0
Las evaluaciones de los profesores Algunas veces 10 333
El tipo de trabajo gue piden los profesores Algunas veces 10 333
Casi siempre 10 333
No entender los temas que se abordan en la Algunas veces 14 46,7
clase
Participacion en clases Alpunas veces 12 40,0
Tiempo limitado para hacer el trabajo Alpunas veces 14 46,7
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En la Tabla 5 se evidencian los resultados comparativos
del cambio en el nivel de estrés académico de los estudian-
tes posterior a la aplicacion del programa recreativo, reali-
zado a través del céalculo de las dimensiones de estresores,
sintomas y estrategias de afrontamiento de los estudiantes
de nivelacion. En el pre-test se obtiene un minimo de 22,50
que pertenece a estrés leve y en el post test se tiene un mi-
nimo de 15, mismo que se encasilla en estrés leve. El pre-
test como maximo de 87,50 presentando estrés profundo y
de 56,50 en el pos-test encasillandose en estrés moderado.
Una media en el pre-test de 52,41 estrés moderado y en el
pos-test de 39,18 obteniendo estrés moderado.

Se obtuvo que en el pre test 16 estudiantes presentan
un estrés moderado, 8 un nivel profundo de estrés y 6 ni-
veles leves. Por su parte, la medicion realizada posterior al
programa recreativo presentd un cambio de 20 estudiantes
con estrés moderado, 0 estudiantes con niveles profundo de
estrés y finalmente 10 con niveles leves.

De los cuales se pudo analizar la disminucion de estrés
en 11 estudiantes mantuvieron su nivel de estrés en mo-
derado, 8 estudiantes redujeron su nivel de estrés con un
cambio de profundo a leve o moderado, en 5 estudiantes se
presento la disminucion de niveles en moderado por leve.

Tabla 5§
Resultados de los Niveles de estrés del Pre-test y Pos-test
Pre- test Post-test
Pre- test Post- test niveles de niveles de
estrés estrés estrés estrés
Sujeto académico académico
1 12,3 3165 Profundo Lave
2 7 41 Profindo Moderado
3 37.3 475 Moderade Moderado
4 5; 3';', 5 Moderado Moderado
5 62,5 33 Moderado ~ Moderado
o 8 5 15 Moderado Leve
7 67,3 48,33 Profundo Moderado
8 5 325 Moderado Leve
9 25 34 65 Leve Moderado
10 55 '\1} Moderade Moderado
11 87.3 323 Profundo Moderado
12 ]']'}i 52:5 Profimdo Moderado
13 S]'}ﬁ 275 Profundo Lave
14 33}3 _h Leve Moderado
15 6; 275 Profimdo Leve
16 225 13’5 Leve Leve
17 431}5 _m Moderade Moderado
18 3:':‘5 37,5 Moderado Moderado
19 3; 30 Leve Moderado
20 325 358 Moderado Leve
21 25 475 Leve Moderado
1 53:‘5 42,5 Moderado Leve
23 43 25 Moderado Moderado
4 31’3 55: 5 Leve Moderado
15 70.8 35 Profindo Leve
26 425 40 Moderado Moderado
17 56 375 Moderado Leve
28 &0 -h Moderado Moderado
19 40 475 Moderado Moderado
30 45 3',-': 5 Moderado Moderado
Min 225 15
Max 87.3 36,5
Media 5241 3018




CONCLUSIONES

El estrés académico es un factor interno que detona por
causas externas, al ser el estudiante universitario propenso
a su desarrollo es importante brindar herramientas que lo
disminuyan o controlen, debido a que su sintomatologia
afecta integralmente al estudiante dentro de su ambito fi-
sico, mental y afectivo. Se encontr6 que las actividades re-
creativas a través de programas benefician a la reduccion y
control del estrés en estudiantes universitarios. Por lo tanto,
se encontrd una relacion a través del analisis al finalizar el
programa recreativo aplicado, el cual disminuyo los niveles
de estrés académico. Se validaron los resultados con el ana-
lisis de frecuencia al obtener los siguientes valores: pre-test
con estrés leve 16,7%, estrés moderado 60% y estrés pro-
fundo 23,3%; y en el pos-test se obtuvo: estrés leve 23,3%
y estrés moderado 76,3%.

Para la elaboracion del programa recreativo se utilizo
una encuesta recreativa en la que se determinaron las expre-
siones de la recreacion dando como resultados: la fisico-de-
portiva, ludica, artistica manual. Al aplicar el programa se
evidencié que por medio de las experiencias comentadas
los estudiantes concientizaron el manejo de estrés utilizan-
do actividades recreativas.

Se concluye que por medio de la Prueba T Students de
muestras relacionadas que el programa recreativo aporto
en disminuir los niveles de estrés de los estudiantes con
un valor de significancia de 0,003. Por lo tanto, se puede
constituir que el programa recreativo, es eficaz al alcan-
zar diferencias significativas. Los instrumentos utilizados
pueden ser utilizados para posteriores investigaciones. Es
importante mencionar que el ser humano es un ser cam-
biante cuyos resultados antes, durante y después de dicha
aplicacion deben ser sometidos a analisis mas profundos
para descubrir los estresores que han cambiado, aumentado
o eliminado de su vida estudiantil, con la finalidad de al-
canzar datos certeros.
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