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1. JUSTIFICACION

1.1 La concepcion de educacion humanista como desarrollo integral de la persona

La Universidad Iberoamericana se autodefine como una universidad humanista de inspiracion
cristiana y, en concordancia a sus documentos basicos -Ideario, Misién y Filosofia Educativa-
ha desarrollado un modelo educativo propio, en el cual, un punto esencial es el desarrollo

integral de la persona.

La formacién del estudiante es la actividad pedagdgica central de los programas
académicos de la universidad. La propuesta de educacion integral de la UIA pretende
entre otras cosas, que sus alumnos, obtengan una excelente formacion en una doble
dimension: en su desarrollo integral de capacidades y en la apropiacion de valores que
le ayuden a ubicarse en su vida personal y profesional.*

La filosofia educativa de la Universidad Iberoamericana, define educar como: “fomentar, por

un proceso social, la actuaciéon por la que el hombre como agente de su propio desarrollo

tiende a lograr la més cabal realizacién de sus potencialidades”.

Esta realizacion consiste en el pleno desarrollo de los dinamismos humanos fundamentales:

= Latendencia a actuar creativamente superando las condiciones dadas.

= Latendencia a transformar la naturaleza y ponerla a su servicio.

= Latendencia a tener un conocimiento verdadero de la realidad.

= La tendencia a obrar con dominio de sus propios actos de modo que sean
responsablemente libres.

= La tendencia a vivir en sociedad con otros hombres realizando la justicia y
ejercitando el amor.

» Latendencia a lograr la armonia entre los diversos impulsos que en él se agitan.’

! Piastro, Estrella, Apuntes sobre aprendizaje de acuerdo al modelo educativo de la UIA, México, Direccién de
Servicios para la Formacion Integral, Universidad Iberoamericana, manuscrito no publicado, 2004, p. 1.
2 Universidad Iberoamericana, Filosofia educativa, México, Universidad Iberoamericana, 1985, p. 9.



De acuerdo a la filosofia educativa de la UIA, la doctora Araceli Delgado expresa que:
Toda actividad auténticamente educativa ha de incluir entre sus fines el desarrollo
integral de la persona, lo que implica ayudar a quienes estan en el proceso de educarse
a ser creativos, criticos, libres, solidarios, afectivamente integrados y conscientes de la
naturaleza de su actuar.”
Las caracteristicas de creatividad, criticidad, libertad, solidaridad, integracion afectiva y
consciencia de la naturaleza de su actuar de alguna manera corresponden y son equiparables a
los dinamismos fundamentales humanos. Mediante estas caracteristicas adquiridas por el
alumno- las cuales implican conocimientos, habilidades y valores- se alcanzan estos
dinamismos que lo conducen a su realizacidn plena como persona.
Dentro de este planteamiento, los conocimientos corresponden a los contenidos de
aprendizaje y se refieren principalmente al “saber”, mientras que las habilidades
corresponden a las destrezas que se requieren para poder aplicar los conocimientos en
situaciones concretas y se orientan hacia la capacitacion, hacia el “poder hacer”. La
formacion valoral, en cambio, corresponde a la proyeccion de los valores en la vida de
los alumnos, lo que implica la referencia a criterios y contextos que le den sentido a
sus opciones particulares. Su orientacién apunta hacia la voluntad de la persona, hacia

el “querer”.®

Desde el punto de vista del Dr. Armando Rugarcia los conocimientos se pueden hacer
equivalentes a lo que uno sabe, las habilidades son el potencial humano para hacer algo. El
conocimiento se aprende, las habilidades se desarrollan; los conocimientos son como la
materia prima y las habilidades como la herramienta que usa el hombre para enfrentar la vida
o la profesion. Las actitudes son tendencias estables a actuar de determinada manera bajo
ciertas circunstancias.’

Los conocimientos equivalen al “qué”, las habilidades posibilitan el “cémo” y las
actitudes explican el “para qué” en cualquier actividad humana. La esencia del
conocimiento es tenerlo para poder aplicarlo en beneficio de los deméas. Asi,

* Ibidem.

* Delgado, Araceli, Docencia para una educacion humanista. Un modelo dialdgico de ensefianza-aprendizaje, 2*
ed., México, Centro de Didactica, Universidad Iberoamericana, 1995, p 7.

> Idem, pp. 13-14.

® Rugarcia Torres, Armando, Hacia el mejoramiento de la educacién universitaria, Puebla, Universidad
Iberoamericana Golfo Centro, 1994, p.68.



conocimientos, habilidades y actitudes forman un complejo educativo que debe
explicitarse y atenderse por los responsables de cualquier programa educativo.’

Frente a la concepcion tradicional de que el aprendizaje del alumno depende casi
exclusivamente del comportamiento del profesor y de la metodologia de ensefianza utilizada,
en este modelo de educacion humanista de la Universidad Iberoamericana, se pone de relieve
la importancia de lo que aporta el propio alumno al proceso de aprendizaje (conocimientos,
capacidades, destrezas, creencias, expectativas, actitudes, etc.).

A continuacion se toman algunas ideas y se citan diversos fragmentos de dos documentos
escritos por académicos de la Direccion de Servicios para la Formacion Integral de la UIA,
relativos al desarrollo de las competencias genéricas, muy importantes en las nuevas
tendencias pedagogicas. Se mencionan en este trabajo ya que proporcionan un marco tedrico
bien fundamentado para sustentar como el manejo del estrés contribuye a desarrollo de

algunas de estas competencias.

En respuesta a las demandas de una sociedad globalizada y en constante cambio y de
acuerdo con los principios establecidos en su filosofia educativa, la Universidad
Iberoamericana (UIA) ha disefiado y puesto en operacion nuevos planes de estudios
gue contribuyan a la formacion integral de sus estudiantes de licenciatura.

Se ha puesto especial cuidado en la identificacion de aquellos elementos que
contribuyen a desarrollar en los alumnos la capacidad de desempefiar, de una forma
reflexiva, responsable y efectiva, las distintas acciones relacionadas con su vida
profesional y personal que le permitan responder adecuadamente a las necesidades de
su entorno. Lo anterior se concreta en lo que la UIA ha denominado Competencias
Genéricas, a desarrollar en todas las licenciaturas de la universidad.

Para la UIA, una competencia se define como “la interaccion de un conjunto
estructurado y dindmico de conocimientos, valores, habilidades, actitudes y principios
que intervienen en el desempefio reflexivo, responsable y efectivo de tareas,
transferible a diversos contextos especificos”.

A partir de un analisis del Perfil Ideal del Egresado de la UIA, se han identificado las
siguientes competencias genéricas: comunicacion, liderazgo intelectual, organizacion
de personas y ejecucion de tareas, innovacion y cambio, perspectiva global humanista
y manejo de si.?

" Idem, p. 69.

® Programa de desarrollo curricular y evaluacién y Programa de formacién de académicos, Criterios de
desempefio y orientaciones didacticas para la formacién de competencias genéricas de la Universidad
Iberoamericana, México, Direccion de Servicios para la Formacion Integral, Universidad Iberoamericana, 2005,
http://www.radix.uia.mx/archivos/cgcdczxrzlsayov.doc [consulta: 31 marzo 2006], p. 1.




1.2 Competencia en “Manejo de si”. La necesidad y preocupacién por desarrollar
habilidades para manejar el estrés

Como ya se menciono, el desarrollo de habilidades es esencial como parte del proceso
educativo. Las habilidades son muy numerosas y de muy diversos tipos pero, en el contexto
educativo, se han enfatizado las habilidades de razonamiento que pueden ser basicas como:
distinguir, relacionar, memorizar o pueden ser complejas como: analizar, crear, sintetizar,
evaluar.

Sin embargo, como tema central de este trabajo, la habilidad que nos interesa desarrollar en
nuestros estudiantes no pertenece al campo racional, sino a la esfera psicoafectiva de la
persona: la habilidad para manejar el estrés.

Esta habilidad es muy importante ya que el estrés puede afectar, de diversas maneras, varios
de los dinamismos fundamentales de la persona — la integracidn afectiva y de ahi la libertad, la
solidaridad y la conciencia de la naturaleza de su actuar- también puede afectar el desarrollo
adecuado de algunas de las competencias —sobre todo las de manejo de si, organizacion de
personas y ejecucion de tareas y comunicacion- impidiendo o dificultando asi el desarrollo
integral de la persona.

Particularmente importante para fundamentar este trabajo es la comprension de la competencia
en “Manejo de si”, la cual busca el desarrollo personal y profesional, a través de la reflexion,
el discernimiento y el didlogo, que conduzca a un proyecto de vida autbnomo, comprometido

y congruente.’

® Crispin, Maria Luisa, et. al., Competencias a desarrollar en los planes y programas de estudio, México,
Direccion de Servicios para la Formacion Integral, Universidad Iberoamericana, manuscrito no publicado, 2004,
p. 6.



Los elementos que constituyen a la competencia en “Manejo de si” son: el autoconocimiento y
la autorregulacion, la autoestima, la asertividad, la responsabilidad y el compromiso, la
metacognicion'®, la autonomia y el proyecto de vida'. Todos y cada uno de estos elementos

pueden ser afectados por el estrés.

Para lograr la autonomia es necesario que los estudiantes aprendan a tomar conciencia
de sus propios procesos cognitivos y afectivo-motivacionales, de la forma en que
establecen relaciones con los demés y de cudles son sus valores conscientemente
asumidos. De esta forma podran establecer metas, elegir las estrategias que los dirijan
hacia ellas y llevar a cabo las sus acciones necesarias para alcanzarlas.*

La autorregulacion es el conjunto de procesos y mecanismos psicolégicos que
permiten al sujeto dirigir su conducta de acuerdo a la propia voluntad racional y, por lo
tanto, controlar las variables internas o externas que le influyen. Es un trabajo de
autodireccion que ha de permitir un alto nivel de coherencia entre la reflexion y la
accion. La toma de conciencia de los propios procesos cognitivos y socio-afectivos, y
la autorregulacion son la clave para la autonomia.*®

El manejo de si incluye cuatro dimensiones que interactian permanentemente: la intelectual,
la afectiva, la social y la moral. En este trabajo se analizard Unicamente la dimensién afectiva,

ya que es la mas afectada por el estrés.

Los estados afectivos se expresan a través de emociones, sentimientos, pasiones y
motivaciones. Las emociones son procesos internos que tienen como finalidad
interpretar y dar significado a las reacciones y a los hechos que les acontecen. Las
emociones tienen tres componentes complementarios: fisioldégico, conductual y
subjetivo. La mayoria de las emociones van acomparfiadas de cambios fisioldgicos: la
manifestacion conductual se observa en las expresiones faciales, en la postura y tono
de voz, entre otros. Las emociones estan modeladas culturalmente y son estructuradas
de acuerdo con ideas y finalidades. En su formacion influyen tanto aspectos naturales
como culturales y socio-histéricos y por lo tanto, responden a ciertos valores.**

El estrés, desde el punto de vista de la definicion anterior, puede ser considerado como una
emocién compleja ya que es un proceso interno con componentes fisioldgicos, conductuales y

subjetivos. Se puede reflexionar sobre el efecto que tiene el estrés en cada una de las cuatro

10 Metacognicion es la capacidad de autoregular el propio aprendizaje, es decir de planificar qué estrategias se
han de utilizar en cada situacion, aplicarlas, controlar el proceso, evaluarlo para detectar posibles fallos, y como
consecuencia transferir todo ello a una nueva actuacion.

1 Crispin, Maria Luisa, et. al., Op. cit., p. 12.

2 |bidem.

3 1dem, p. 21.

% 1dem, p. 14.



funciones de las emociones -cognitiva, motivacional, adaptativa e interpersonal- que sefiala la
investigadora Marifa Luisa Sanz de Acevedo™ y que se describen a continuacion:

La funcion cognitiva de seleccion y procesamiento de la informacion esta influida por las
emociones, los estados de animo y el estrés los cuales participan activamente en los diferentes
niveles de procesamiento de la informacion. Primero intervienen en su seleccion filtrandola
en el sentido hacia donde dirigen su atencidn, y luego priorizandola y guiandola hacia aquellos
aspectos que son relevantes en ese momento. También las emociones y el estrés, intervienen
en el procesamiento de la informacion, en nuestra forma de pensar y de tomar decisiones.

La funcion motivadora. Las emociones y el estrés acttan de varias formas pudiendo iniciar,
mantener, detener y dirigir el comportamiento, proporcionando o inhibiendo la energia
necesaria para alcanzar o no la meta deseada. Es decir nos impulsan o nos frenan a conseguir
lo que consideramos importante para satisfacer nuestras necesidades, fisioldgicas, cognitivas y
sociales

La funcion adaptativa. Las emociones, entre ellas el estrés, pueden ser estimuladoras,
inhibidoras, reguladoras o correctivas de la conducta, de ahi su funcion adaptativa.
Desempefian una funcion de culpabilidad cuando no actuamos con prudencia, otras veces
corrigen nuestras acciones por ejemplo, cuando cambiamos el tono emocional en una relacion
interpersonal. Si el estrés no se maneja adecuadamente, puede causar los efectos contrarios.

La funcion interpersonal. Las emociones motivan a buscar a otros, a compartir alegrias o
tristezas. Ellas también regulan la conducta, por ejemplo, a veces el miedo al ridiculo impide
expresar ciertas ideas. Por otra parte, permiten definir una posicion con respecto a personas,
ideas u objetos. Las emociones pueden ser la base de las conductas prosociales, asi como un

manejo inadecuado del estrés puede provocar conductas antisociales.

1> 5anz de Acevedo Lizarraga, Ma. Luisa, cit. por Crispin, Maria Luisa, et. al., Op. cit., pp.14-15.



El manejo de si requiere del desarrollo de habilidades intrapersonales como son las
capacidades para valorar los aspectos cognitivos y afectivos, conocer las propias necesidades,
motivaciones, sentimientos, valores, actitudes y habilidades y asi autorregular la conducta y
las actividades en funcién de lo que se quiere sery se considera valioso. Entre las capacidades
que se pretende fomentar en los estudiantes estan las siguientes: locus de control,
automotivacion y motivacién al logro, autocontepto y autoestima'®. Algunas de las técnicas
para manejar el estrés que se sugieren en este trabajo pueden contribuir al desarrollo de estas
capacidades.

Locus de control. Se define como el “ddnde” ubica la gente la responsabilidad del éxito o del
fracaso de sus propias acciones: dentro o fuera de si misma. Puede ser interno o externo. Es
interno, cuando el sujeto asume una relacién de causa efecto entre sus acciones y los
resultados de las mismas, porque asume las consecuencias y se considera responsable, asi, el
individuo se siente motivado a dirigir los acontecimientos de su propia vida lo que a su vez
incrementa su autoestima. El locus de control es externo cuando la explicacion de los
resultados de la conducta se ponen afuera, la persona no se siente responsable de sus propias
acciones, ni motivada a cambiar porque considera que no puede hacer nada para modificar la
situacion; puede no sentir satisfaccion cuando ha logrado el éxito porque la explicacion del
mismo depende del azar o de factores que escapan a su control. Ayudar al estudiante a que
entienda donde ubica el locus de control de sus acciones contribuye a su autoconocimiento y
en la medida en que alcance una mayor asuncion del locus de control interno serd més

auténomo y productivo.*’

16 Crispin, Maria Luisa, et. al., Op. cit., p.15.
7 Ibidem.



Auto motivacion y motivacion al logro. Es el proceso a través del cual el sujeto se motiva a
si mismo para conseguir lo que considera valioso. Las metas pueden ser internas (intrinsecas)
0 externas (extrinsecas). En las extrinsecas el motor para actuar viene desde afuera, por
ejemplo, recibir una recompensa, la aprobacion de los deméas o evitar un castigo. En las
intrinsecas, el motivo es interno, por ejemplo, el deseo de aumentar el conocimiento, el gusto
por realizar esa tarea o el sentimiento de ser competente. Se pretende que los estudiantes de la
UIA desarrollen una “motivacién al logro” entendida como un patron de sensaciones y
pensamientos asociados con la planificacion y el esfuerzo en la consecucién de una meta,
tratando de realizar el trabajo de la mejor forma posible y manteniendo una relacion
comparativa con lo ya realizado.'®

Autoconcepto y autoestima. EIl autoconcepto se refiere al conocimiento que alguien tiene
sobre si mismo. Implica tener una imagen realista de lo que uno es para lo cual es necesario
clarificar cuales son nuestros sentimientos, deseos, necesidades y motivaciones asi como las
capacidades, cualidades, limitaciones y defectos. Reconocer las razones, ideas y valores que
apreciamos para ser capaces de integrar lo que somos y lo que queremos ser. El
autoconocimiento se construye percibiéndose desde el punto de vista de los otros. Es un
proceso en el que interviene de manera fundamental, la relacién con los demas.

La autoestima se refiere al juicio de valor sobre mi mismo. Este juicio se hace en dos
direcciones, una hacia nuestro concepto actual y otra hacia lo que “deseamos ser”. Es
importante que la persona se fije metas realistas acordes con sus capacidades y con el contexto
en el que se mueve, ya que a mayor distancia entre el yo real y el ideal menor es la autoestima.
Una persona con una autoestima sana, se gusta, se acepta, se considera valiosa, se cuida y se

respeta como es. La autoestima esta influida por los valores sociales y por las apreciaciones de

8 1dem, p. 16.



las personas que nos rodean. Se va formando por las percepciones que una persona tiene de si
en los diferentes roles que desempefia: familia, trabajo, escuela, etc. La familia, los grupos de
pertinencia y los profesores juegan un papel fundamental en la formacion del autoconcepto y
la autoestima. Por esta razon, es importante también la heteroestima, es decir el aprender a
estimar al otro y a valorarlo. Para favorecer el desarrollo de un autoconcepto realista y una
autoestima sana es necesario que el estudiante tenga conciencia de si mismo, de sus estados

internos, y de sus recursos e intuiciones.*

1.3 (Qué es el estrés?

En los apartados anteriores, se ha utilizado la palabra estrés con el significado que
normalmente se le da, desde el sentido comun. En este punto, conviene precisar mas
claramente su significado conceptual, desde el campo disciplinar de la psicologia.

No es facil encontrar una definicion generalmente aceptable de estrés; la palabra estrés se
utiliza en forma confusa y con significados multiples. Los médicos hablan del estrés en
términos de mecanismos fisioldgicos; los psicologos, basandose en los cambios conductuales;
los legos usan este término para referirse a todo tipo de complicaciones. Esto, sin considerar
otros significados de estrés en el campo de la ingenieria y la linglistica. La definicion breve
que usa David Fontana® para describir el significado de esta multifacética palabra es: “El

estrés es una exigencia a las capacidades de adaptacién de la mente y del cuerpo”.

9 1dem, pp. 16-17.
20 Fontana, David, Control del Estrés, Tr. Jorge A. Velasquez Arellano, México, El Manual Moderno, 1992, pp.
2-3.
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De acuerdo a Orlandini®, se suele llamar estrés al agente, estimulo, factor que lo provoca o
estresor??. También, a la respuesta biolégica al estimulo, o la repuesta psicolégica al estresor.
Asimismo, este término denomina a las enfermedades psiquicas o corporales provocadas por
el factor estrés y, en un sentido mas amplio, al tema general que puede incluir todos los
asuntos relacionados con esta materia.

Las definiciones que utiliza Woods®® son: Un factor estresante es un evento, positivo o
negativo, al cudl el cuerpo responde naturalmente con una respuesta endocrina y con tensiones
fisioldgicas. El estrés es la respuesta corporal a estos eventos.

De acuerdo al Dr. José Gutiérrez Maldonado, de la Universidad de Barcelona:

La experiencia mas llamativa para la persona que experimenta ansiedad [0 estrés], es
la elevada activacion fisioldgica. Algunas personas explican que tienen dificultades
para respirar, otras que sienten su corazén latir fuerte y rapidamente, otras tienen la
sensacion de marearse, la boca seca, dolor en el aparato digestivo, temblor en las
piernas, etc. **

Las principales teorias que intentan explicar la ansiedad o el estrés son de tres tipos: biologicas,
conductuales y cognitivas.

Los modelos biologicos buscan las causas de la ansiedad en los niveles bioquimico,
psicofisiologico y neuroanatomico del organismo. Se proponen a veces, en esos modelos, que
determinados sistemas de neurotransmision funcionan inadecuadamente, ya sea por exceso 0

por defecto.

2! Orlandini, Alberto, EI Estrés: qué es y cémo evitarlo, 2a ed., México, Fondo de Cultura Econémica, SEP, 1999,
pp.17-8.

*2 Se utiliza el término de “estresor o situacion estresante” para referirse al estimulo o situacién que provoca una
respuesta de estrés.

2 Woods, Donald R., Programa de Resolucién de Problemas de la Universidad de McMaster, médulo V: Manejo
del estrés, Ontario, Canada, Universidad de McMaster, 1998, apuntes del taller, materiales escritos y archivos
electrénicos no publicados, proporcionados directamente por el autor. Ver también Woods, Donald R.,
“Problem-based Learning”, [en linea], Chemical Engineering Department, McMaster University,
<http://chemeng.mcmaster.ca/pbl/pbl.htm> [consulta: 24 febrero 2006]. Para contactar a Donald R. Woods: e-
mail: woodsdr@mcmaster.ca y WWW en <http://chemeng.mcmaster.ca/faculty/woods/default.htm>.

2 Gutiérrez Maldonado, José, Ansiedad y Estrés, manuscrito original proporcionado por el editor (documento
base para: Gutiérrez Maldonado, José, “Ansiedad y salud”, en Psicologia de la salud y calidad de vida, Luis
Oblitas (ed.), México, Thomson Learning, 2004), p. 6.
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La ansiedad se explica, desde los modelos conductuales, como el resultado de la formacion
de habitos inadecuados, aprendizajes que han dado lugar a conductas ineficaces o perjudiciales.
No todo lo que se aprende es beneficioso para el organismo. Si ante una mala experiencia se
asocia ésta con consecuencias adversas, en el futuro el sujeto tendera a evitarla y si debe
enfrentarse a ella lo hara sufriendo elevados niveles de ansiedad.

Los modelos cognitivos van a proponer como causas de la ansiedad formas de pensamiento
inadecuadas. Tienen una estrecha relacion con las teorias conductuales, porque también
presuponen que esas formas inadecuadas de pensamiento son basicamente aprendidas. La
diferencia estriba en que la conducta observable (motora) no es el eje de la explicacidon, sino
constructos no observables directamente (pensamiento, atencion, etc.). Los constructos pueden
ser estructurales (memoria a corto plazo, memoria a largo plazo, etc); proposiciones
(codificacion, almacenamiento, recuperacién, etc.); y productos (imagenes, pensamientos,
etc.). Alteraciones en estos constructos explican la ansiedad y los trastornos de ansiedad:
memoria a corto plazo sobrecargada, sesgos en la codificacion o recuperacion de informacion
que hacen seleccionar con preferencia estimulos amenazadores (o interpretar equivocadamente
estimulos neutros como sefiales de peligro), pensamientos automaticos inapropiados, etc.

Las teorias pertenecientes a esos tres niveles de explicacion no son contradictorias, sino
complementarias. Cada modelo enfoca la ansiedad desde una perspectiva diferente y, por tanto,
considera distintas variables como causas posibles. Los modelos son siempre representaciones
simplificadas del referente real, de manera que abstraen algunas caracteristicas esenciales y
eliminan otras. Con el avance de la investigacion el modelo se hace mas complejo y més

parecido a la ansiedad real. ©°

% |dem, pp. 4-5.
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1.4 Papel del estrés en los seres humanos

La ansiedad o estrés es una sensacién experimentada por todos los seres humanos, en mayor o
menor medida, en diferentes momentos de la vida cotidiana. El estrés no sélo es inevitable,
también es necesario y deseable ya que es la fuerza emocional que, cuando se da con niveles
moderados, facilita el rendimiento, incrementa la motivacion para actuar, anima a enfrentarse
a una situacién amenazadora. En general, el estrés ayuda a enfrentarse a las situaciones, por
ejemplo, el estrés hace estudiar mas para ese examen que preocupa, y mantiene alerta cuando
se estd hablando en publico.

Sin embargo, cuando el estrés alcanza niveles exagerados, esta emocién normalmente (til
puede dar lugar al resultado opuesto: impide enfrentarse a la situacion, paraliza y trastorna la
vida diaria. Cuando la ansiedad es excesiva y no se controla, el individuo sufre lo que en
Psicopatologia se denomina un “trastorno de ansiedad”. Los trastornos de ansiedad no son s6lo
un caso de "nervios", son estados relacionados con la estructura biologica y con las
experiencias vitales de un individuo; con frecuencia son tendencias hereditarias, pero el

aprendizaje juega un papel decisivo en el control o la falta de control de las mismas.?®

1.5 Factores de estrés en la vida moderna

Los seres humanos desde siempre han estado sujetos a situaciones que provocan estrés; sin
embargo, en la vida moderna estas situaciones se multiplican desde la infancia por un
sinnimero de factores que ejercen presion psicoldgica sobre las personas, como son: la intensa
competencia para obtener mejores calificaciones escolares o puestos de trabajo, mas logros,

mayor poder, prestigio social y posicion econémica. También las limitaciones de tiempo, las

% |dem, p. 1.
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mayores distancias, el trafico, la contaminacion ambiental, los estilos de vida méas sedentarios,
los alimentos menos saludables y el consumismo son factores de la vida moderna que
favorecen el incremento del estrés.

Diferentes situaciones provocan diferentes grados de estrés. Situaciones de amenaza o
peligro suelen ser muy estresantes; también lo son en general las situaciones de
evaluacion. Pero no todo el mundo reacciona con el mismo nivel de ansiedad en una
situacion dada. Hay personas que responden con tranquilidad en situaciones
complicadas, y otras a las que basta un peligro moderado para experimentar altos
niveles de ansiedad; otras incluso sienten ansiedad en ausencia de amenazas o peligros
objetivos. Las diferencias individuales juegan un papel muy importante en las
respuestas de ansiedad. Estas diferencias tienen que ver con la personalidad. Cuando la
ansiedad es exagerada y supone un obstaculo significativo para la vida cotidiana
(laboral, familiar, etc.), se habla de trastornos de ansiedad.?’

1.6 Importancia de controlar y encausar el estrés

Como ya se mencion0 anteriormente, el estrés no siempre es perjudicial; de hecho es un
mecanismo normal de activacion del organismo que le permite prepararse y enfrentarse a
situaciones que exigen un esfuerzo especial. En situaciones nuevas puede no resultar
conveniente responder impulsivamente, dado que tal vez sea necesario organizar una respuesta
no del todo disponible en el repertorio de conducta del sujeto. En esas circunstancias el estrés
es adaptativo, puesto que inhibe temporalmente el comportamiento motor y permite
reestructurar perceptivamente la situacion para dar con la respuesta mas adecuada. Una vez
encontrada ésta, el estrés puede proporcionar el nivel de activacion suficiente para ejecutar la
respuesta con el control adecuado de todos los detalles. EI problema puede surgir cuando la
ansiedad inicial no se transforma luego en esfuerzo, y el sujeto permanece inmovilizado.
Determinados niveles de ansiedad son positivos, pero si son excesivos se convierten en
perjudiciales porque no permiten el paso a la accion una vez se ha reestructurado la percepcién

de la situacién de manera adecuada y se ha seleccionado la respuesta pertinente. EI umbral a

2" |dem. p. 3.
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partir del cual los niveles de ansiedad se convierten en perjudiciales varia en funcion de la
situacion.”®

Para poder modificar favorablemente este umbral, es necesario aprender a controlar y
encauzar el estrés. El doctor Woods® describe el manejo del estrés como la combinacién de
habilidades fisicas y mentales aplicadas para minimizar el impacto de los factores estresantes,
para monitorear y manejar la respuesta corporal y para asegurar que no ocurra una respuesta
dafiina a largo plazo.

José Gutiérrez resume algunos de los procedimientos practicos usuales encaminados a manejar
la ansiedad ante diferentes situaciones de estrés. Entre las estrategias generales para el control
de la ansiedad se encuentran las que inciden sobre la activacion fisiologica, las que lo hacen
sobre el autoconcepto y la autoestima, el entrenamiento en habilidades sociales y el
entrenamiento en resolucién de problemas.*

Hay procedimientos para controlar, hasta cierto punto, la activacion fisiolégica pero, mas
importante, es el cambio de actitud que la persona ha de desarrollar ante ella; es mas
importante dejar de sentir temor ante estas reacciones que intentar controlarlas.

No menos importante es la intervencion sobre la imagen que se tiene de uno mismo, y el juicio
de valor que se hace de ella, de manera que también hay técnicas para modificar el
autoconcepto y la autoestima. También existen procedimientos para el aprendizaje de
habilidades sociales.

Otro tipo de técnicas generales, particularmente relevantes para el presente trabajo, se

encaminan al entrenamiento en habilidades de resolucién de problemas. El estrés puede

%8 Gutiérrez Maldonado, José, Op. cit. pp. 5-6.

2 Woods, apuntes del taller, materiales escritos y archivos electrénicos no publicados, proporcionados
directamente por el autor.

%0 Gutiérrez Maldonado, José, Op. cit. p. 6.



15

aparecer cuando se pretende resolver situaciones complicadas de una sola vez. Es mejor
dividir una tarea compleja en componentes méas sencillos, y resolver cada uno de ellos por
separado o secuencialmente. Las habilidades implicadas en la descomposicion de problemas
complejos en componentes simples pueden ser entrenadas.

Muchos otros autores tienen propuestas similares. De hecho, la propuesta del Dr. Woods, qué
es la que se utiliz6 como base para este trabajo, incluye una variedad de técnicas en las que

practicamente se utilizan todas las estrategias generales mencionadas.
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2. ANALISIS DE LOS HECHOS, DEFINICION DEL PROBLEMA Y
PLANTEAMIENTO DE SOLUCIONES

2.1 Desarrollo de habilidades para la resolucién de problemas

En la Universidad Iberoamericana Plantel Ciudad de México, un grupo de diez profesores del
anterior Departamento de Ciencias (actualmente Departamento de Ingenieria y Ciencias
Quimicas y Departamento de Fisica y Matematicas), nos interesamos en implementar un
Programa para el Desarrollo de Habilidades para la Resolucién de Problemas, con la finalidad
de mejorar la preparacion académica e integral de nuestros alumnos.

El programa de la Universidad Iberoamericana se ha basado fundamentalmente en el
Programa de Resolucion de Problemas de la Universidad de McMaster, desarrollado por el Dr.
Donald R. Woods, el cual se describira en el siguiente apartado. Cada uno de los profesores
participantes seleccion6 alguno de los modulos -de entre los que consideramos mas relevantes-
del taller con el que se imparte el programa de McMaster y lo adapt6 para aplicarlo a nuestros
alumnos. Mas adelante se describiran brevemente los antecedentes, avances y logros generales
de este proyecto.

El médulo en que yo he trabajado desde 2001: “Quiero y Puedo. Manejo del Estrés”,
corresponde al médulo 5 del Taller de McMaster. Lo seleccioné por dos razones: mi interés
personal en el temay por la certeza, derivada de mi experiencia de muchos afios dedicados a la

docencia, de que el estrés afecta negativamente el desempefio de muchos estudiantes. En este
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trabajo presentaré el desarrollo del médulo, su aplicacion, el analisis de los datos generales y

las conclusiones de este analisis.

2.2 Antecedentes en la Universidad de McMaster

Muchas universidades y empresas han implementado programas con el objetivo de desarrollar

las habilidades para resolver problemas, entre estos programas estan el curriculum de Averno

College, el pensamiento lateral de Bono, la Filosofia para Nifios de Lipman, el curso de

Kepher-Tregoe, el Programa de Enriquecimiento Instrumental de Feurestein, el programa de

Pensamiento Critico de Paul y el de Chaffee, el Programa de Pensamiento Productivo de

Covington, etc.

Todos ellos han sido la base del Programa de Resolucion de Problemas desarrollado en la

Universidad McMaster (Ontario,Canadd), dirigido por Donald R. Woods, al que dedic6 cerca

de 30 afios, hasta su jubilacion, y que se ha aplicado desde 1982 en el Departamento de

Ingenieria Quimica de esa universidad.* Este programa se describe a continuacion.

Para Woods la resolucién de problemas implica doce atributos:

1. Estar conscientes del proceso utilizado para resolverlo.

2. Monitorear y reflexionar sobre el proceso utilizado.

3. Saber identificar patrones para decidir con rapidez si la situacién es un problema o un
ejercicio.

4. Aplicar diversas tacticas y heuristicas.

3! Fregoso Infante, Arturo et al., Desarrollo de habilidades para la resolucién de problemas, Departamento de
Ciencias, Universidad Iberoamericana, reporte del proyecto de investigacién, manuscrito no publicado, 2002, pp.
3-4.

%2 Woods, R. Donald, “Developing Problem Solving Skills: The McMaster Problem Solving Program”, Journal
of Engineering Education, vol. 82, No. 2, April 1997, pp. 76.
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5. Poner el énfasis en la precision de la solucion, no en la velocidad con la que se resuelve.

6. Analizar los datos creando graficas y diagramas que permitan comprender mejor el
problema.

7. Ser organizado y sistematico durante el proceso de resolucion.

8. Ser flexible (dejar abiertas las opciones, analizar la situacion desde diferentes perspectivas
y puntos de vista).

9. Recordar los conocimientos involucrados y determinar su calidad, exactitud y pertinencia
asi como la de los datos disponibles.

10. Estar dispuesto a trabajar con informacion ambigua, aceptando el cambio y la angustia.

11. Estar dispuesto a reunir informacion para definir adecuadamente el problema (no a pensar
que resolver un problema es hacer "algo" sin importar su pertinencia).

12. Tener un acercamiento que utilice principios basicos, no tratar de memorizar soluciones
simples para después combinarlas.

En general y sin importar el nivel académico y el pais que se analice, los alumnos presentan

dificultades en la resolucion de problemas: no pueden resolverlos si se cambia el contexto o el

enunciado; tratan de unir diferentes aspectos de problemas previamente resueltos para

adaptarlos a la nueva situacion; no pueden aplicar conocimientos de los diferentes cursos para

resolver problemas en la industria; no tienen suficientemente desarrolladas las habilidades de

comunicacion interpersonal, de trabajo en equipo ni de seguir aprendiendo de forma

autodidacta a través de toda la vida. Para enfrentar estas dificultades, los profesores pueden

resolver los problemas ante los estudiantes, pueden tratar de involucrar a los alumnos en la

resolucion, tratar de ayudar a los alumnos a que "descubran el proceso de resolucion, utilizar

problemas abiertos y dar sugerencias para su solucion, promover que los mismos alumnos

demuestren a sus comparieros la forma de resolverlos. Se asume que estas estrategias pueden
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ayudar a los alumnos a desarrollar sus habilidades. Sin embargo, el grupo de McMaster ha
concluido que estas estrategias no son suficientes. Es necesario desarrollar las habilidades
poco a poco y de forma independiente de los contenidos de los cursos. Este proceso es lo que
se llama “desarrollo de habilidades de resolucién de problemas”.®

Woods ha identificado 37 habilidades generales: cuatro relacionadas con la organizacion
personal para el estudio, catorce relacionadas con la habilidad de resolver problemas
ordinarios bien definidos; cinco para resolver problemas vagamente definidos; siete para
habilidades de comunicacion interpersonal y de trabajo en grupo; dos para el proceso de auto-
evaluacién, una para el cambio en la administracion personal del tiempo y cuatro para el auto-
aprendizaje durante toda la vida. Las habilidades son tanto cognitivas como actitudinales. En
la Universidad de McMaster estas habilidades se desarrollan en talleres con una duracién total
de 120 horas distribuidos en cuatro cursos. Las habilidades se desarrollan con actividades
libres de contenido y posteriormente se hace el "puenteo”, donde se aplican las habilidades
desarrolladas en contenidos especificos de Ingenieria Quimica y después en otros contextos,
inclusive el de la vida diaria.®*

A través de los cursos que un alumno sigue durante sus estudios de licenciatura, desarrolla
paulatinamente habilidades de resolucién de ejercicios y problemas. Los primeros semestres
generalmente se trabaja con problemas cerrados y bien definidos y en semestres superiores los
profesores trabajan con problemas abiertos y vagamente definidos. Sin embargo, los
profesores no facilitan este proceso de forma sistematica, seguramente porque ellos tampoco

son conscientes de la estrategia que ellos, como expertos en su disciplina, siguen para resolver

% Fregoso Infante, Arturo et al.,Op. cit., p. 4.
% Woods, R. Donald, Op. cit., pp. 78-9.
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problemas. El resultado es que no podemos garantizar que todos los egresados tengan esas

habilidades bien desarrolladas, para enfrentar con éxito su vida profesional.

2.3 Antecedentes en la Universidad Iberoamericana

Algunos profesores del anterior Departamento de Ingenieria y Ciencias Quimicas han
trabajado en este tema desde hace mas de diez afios, adaptando y desarrollando material de
trabajo para capacitar a profesores de la UIA en estas técnicas.

En 1963 se publico el libro: Desarrollo de Habilidades de la Resolucion de Problemas en la
Ingenieria Quimica.® Entre 1992 y 2004 se impartieron varios talleres de Resolucién de
Problemas para la capacitacion de profesores de ciencias e ingenierias de la UIA.

Se llevd a cabo el proyecto de investigacion: “Desarrollo de Habilidades de Razonamiento y
de Resolucién Creativa de problemas en alumnos de ingenieria de la Universidad
Iberoamericana” *, de marzo de 2000 a febrero de 2002 con la participacién de 10 profesores.

A través del Diplomado internacional en mejora de la ensefianza de las ingenierias, organizado
por el Comité interuniversitario para la formacion de Ingenieros Puebla-Tlaxcala, por
iniciativa del Dr. Armando Rugarcia, se entré en contacto con el Dr. Donald Woods, quien
generosamente nos ofrecid todo el apoyo para implementar un programa de resolucién de
problemas en la Universidad Iberoamericana y nos proporciond los materiales originales de su
taller y la asesoria necesaria.

Los profesores del Departamento de Ciencias propusimos desarrollar un proyecto de

investigacion para la adaptacion e implementacion del programa de Resolucion de Problemas

% Departamento de Ingenieria y Ciencias Quimicas, Universidad Iberoamericana, Plantel Santa Fe, El desarrollo
de habilidades para la resolucidn de problemas en la ingenieria quimica, Armando Rugarcia Torres (comp.),
Meéxico, Reverté Ediciones, 1993.

% Fregoso Infante, Arturo et al.,Op. cit., pp. 1-10.
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desarrollado en la Universidad McMaster, con nuestros alumnos.®” Dicho proyecto consistié
en el disefio y desarrollo de nueve talleres de trabajo:

1. Darse cuenta (desarrollar conciencia).

2. Habilidades de aprendizaje (lectura).

3. Estrategia (¢qué se requiere para resolver un problema?).

4. Administracion del tiempo.

5. Quieroy puedo. Manejo del Estrés.

6. Andlisis y clasificacion.

7. Creatividad.

8. Estilos de aprendizaje.

©

Retrospectiva y ampliacion de experiencias.

Estos talleres fueron desarrollados y aplicados a tres grupos piloto formados por una muestra
de 75 estudiantes de nuevo ingreso, de los programas de Ingenieria Quimica e Ingenieria
Industrial de la Universidad Iberoamericana durante el ciclo Otofio de 2001. Posteriormente se
impartié nuevamente el taller a grupos de alumnos de primer semestre de Ingenieria Quimica
en el otofio de 2002, primavera y otofio de 2003 y, ya como una materia curricular: “Taller de
Resolucion de Problemas”, aprobada en el nuevo Plan de Estudios Santa Fe 2004, se ha
impartido a estudiantes de Ingenieria Quimica y de Ingenieria de Alimentos a partir de la
primavera de 2004.

Especificamente, a través de estos talleres, se busca promover y determinar el grado de

efectividad y conciencia desarrollada en los estudiantes en lo que se refiere a:*

" Mendoza Alvarez, Alejandro et al., “Desarrollo de habilidades de razonamiento y de resolucién de problemas
en los alumnos de Ingenierias de la Universidad Iberoamericana”, V Convencién Nacional de Profesores de
Ciencias Naturales, Academia Mexicana de Profesores de Ciencias Naturales; Morelia, Michoacan, 25-27 de
octubre de 2002.
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= Laidentificacion de conceptos basicos, comprension de ideas y planteamientos centrales al
desarrollar una lectura tradicional en contraposicion a una lectura activa.

= El darse cuenta del proceso mediante el cual se resuelve un problema y el desarrollo de la
capacidad para describirlo verbalmente.

= Las estrategias y rutinas mas adecuadas al resolver un problema determinado.

» Laadministracion, organizacion y planeacion del tiempo destinado a una tarea.

» La identificacion del grado de disposicion y actitud del estudiante al enfrentarse a un
problema y, en particular, el manejo del estrés y la angustia.

» El identificar estilos de aprendizaje, nuestros gustos preferencias, deficiencias y asi
poder tener una vision amplia de la forma de ser Unica de cada individuo, para utilizarla
concientemente.

= EI desarrollo de las capacidades de analisis asi como de los diferentes métodos de
clasificacion.

= El conocer técnicas que permitan mejorar la creatividad.

= El desarrollo de las capacidades de razonamiento para alcanzar productos de aprendizaje

en el nivel de andlisis y de sintesis.

% Fregoso Infante, Arturo et al.,Op. cit., p. 6-7.
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3. DESARROLLO Y APLICACION DEL MODULO: “QUIERO Y
PUEDO. MANEJO DEL ESTRES”

3.1 Material original

El material original que el Dr. Woods nos proporciond para este médulo constaba de: una
parte introductoria incluyendo definicion, objetivos y cuestionario pre-post actividad (5
paginas); las hojas de trabajo para los alumnos, con algunos de los inventarios a aplicar (19
paginas) y el material para los acetatos de apoyo para impartir el curso (aproximadamente 60
paginas).

Posteriormente algunos de los inventarios faltantes y la forma de evaluacion de varios de los
inventarios me fueron proporcionados amablemente por la Dra. Heather Sheardown, quien
actualmente esta a cargo del Programa de Resolucién de Problemas en la Universidad de
McMaster, en sustitucion del Dr. Woods, quien ya esta jubilado.

Algunos materiales complementarios se consiguieron en libros especializados y libros de

divulgacion sobre estrés y en sitios de Internet (ver bibliografia).

3.2 Traduccion y adaptacion del material

Practicamente todo el material disponible estaba en inglés, por lo que fue necesario hacer la
traduccion al espafiol. En algunas partes en las que el material no estaba completo o cuando el

material disponible se consideré poco adecuado para nuestras condiciones de trabajo se
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sustituyO por otros materiales y, conforme se fue aplicando el material, se realizaron otras
modificaciones.

En los siguientes apartados de esta seccion se describira brevemente cada una de las partes del
material desarrollado para este modulo y, en las secciones correspondientes al material de

apoyo anexo, se incluird el material completo.

3.3 Guia del médulo para el profesor

Este no es un material original del taller pero, dadas las numerosas partes y actividades que
constituyen el modulo, inicialmente me resultaba poco claro y demasiado complejo, por lo que
desarrollé una guia (ver: materiales de apoyo: anexo A, pp.86-8). Este programa de las
actividades me fue de gran utilidad para poder llevarlas a cabo en el tiempo disponible.
Después de impartir el modulo varias veces, modifiqué esta guia a un esquema mas funcional,
distribuyendo las diferentes actividades en dos sesiones de dos horas y en una tarea. Después
de una ultima revision y adaptacion quedd un material de apoyo que se proporciond a los
profesores que imparten el taller actualmente y es especialmente Util para la primera vez que
se imparte este modulo.

En esta misma seccion estoy incluyendo en el anexo A (ver p. 89) los objetivos de aprendizaje
originales de Woods, aln sin traducir. En un principio los consideré demasiado numerosos y
detallados para incluirlos en el material de los alumnos, ya que me parecidé que mas que
ayudarlos los agobiarian, ya que son 23 objetivos especificos, adicionales a los 14 objetivos
generales que si se tradujeron. Sin embargo, pienso que valdria la pena reconsiderar si

deberian ser incluidos, haciendo las modificaciones necesarias.
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3.4 Acetatos para impartir el médulo

En la seccion B de los anexos (ver pp. 90-123) se incluyen copias en papel de los acetatos
usados como material de apoyo en el taller. Inicialmente hice la traduccién y adaptacion de los
aproximadamente 70 acetatos utilizados por el Dr. Woods para el médulo, eliminando los
acetatos que el usaba para ir normando las actividades, los que sustitui con la guia.

Para la primera parte de taller, en la que se aplican los inventarios, dejé solamente siete
acetatos. Sin embargo, para la segunda parte inicialmente quedaron diecisiete acetatos con
texto, lo que resultd tedioso para los alumnos. Posteriormente sustitui quince de estos acetatos
con once acetatos con iméagenes, para explicar en una forma mas grafica las diferentes técnicas
para manejar el estres.

En los acetatos correspondientes a la primera sesion (anexo B, pp. 90-95), se define el “quiero
y puedo (engage)” como la primera etapa de involucrarse con el problema y se muestra la
importancia de las actitudes que conducen al éxito o el fracaso. También se define el estrés y
se enfatiza la importancia de manejarlo adecuadamente para aumentar la resistencia, evitar el
agotamiento (modelo de Selye) y lograr mejores resultados, tanto en el trabajo individual
como en el de grupo.

Adicionalmente, al inicio de la segunda sesion del taller se retroalimenta a los estudiantes con
los resultados de los inventarios que contestaron en la primera sesion; esta parte no estaba
explicita en las actividades disefiadas por Woods. Para esto, utilicé acetatos de las graficas de
los datos individuales de ese grupo para cada inventario (Anexo F, pp. 185-94). A cada
alumno, por su nimero de cuenta se le asign6é un namero, con el cual, en forma an6nima, pudo
identificarse a si mismo y comparar sus resultados con los del resto del grupo. Este material y

la tabla de datos se les entregaron también impresos. También, se presentaron acetatos de las
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gréficas de los datos generales obtenidos de todos los grupos (Anexo H, pp. 125-142). En

estas graficas, para cada inventario, se muestran las relaciones entre estrés y rendimiento

escolar (rangos de calificaciones). Estos acetatos son muy Utiles para que el alumno tome
conciencia de su propia situacion, de la importancia de manejar el estrés y de las
consecuencias académicas de lograrlo o no.

Para la segunda parte de la segunda sesion, se sustituyeron los acetatos con textos explicativos

(anexo B, pp.96-112) por imagenes (anexo B, pp.113-23). Para cada técnica para manejar el

estrés, se eligieron fotografias que facilmente pudieran relacionarse con ella. A continuacion

se describen brevemente cada uno de estos acetatos:

1. No te quedes sentado. Di a ti mismo que tienes el control. Se muestran varias
situaciones sobre las que el alumno puede decidir si tiene o no control. Si puede
controlarlas hay que hacerlo, si no hay que evitar estresarse (p. 113).

2. No te quedes sentado. Haz alguna actividad fisica. Muestra deportes y otras actividades
fisicas que ayudan a controlar el estrés (p.114).

3. Practica y usa técnicas de relajacion. Muestra situaciones y actividades tranquilizantes y
relajantes, las cudles pueden usarse para “desacelerarse” en diversas circunstancias (p.
115).

4. Cuidado con lo que te dices a ti mismo. jTu cuerpo lo escucha! Mediante imagenes
opuestas, contrasta actitudes y formas de actuar que Ilevan al éxito o al fracaso (p.116).

5. Estd preparado; planea con anticipacién y planea para lo peor. Muestra la
importancia de tener: planeacién, preparacion, estrategia, gratificaciones y planes de

contingencia (p.117).
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Renombra los eventos inquietantes. Se puede cambiar la actitud mental hacia eventos
estresantes considerandolos de un modo mas positivo, como oportunidades de crecimiento
en lugar de eventos tragicos (p. 118).

Construye y usa tu sistema de soporte. Muestra las relaciones interpersonales, las
tradiciones, los valores, las creencias y la religién; como apoyos muy importantes para
manejar el estrés (p.119).

Desarrolla las adicciones positivas. Las ocupaciones como pasatiempos, actividades
artisticas, de crecimiento social y de apoyo a la comunidad, distraen de los eventos
estresantes y relajan (p. 120).

Sé decidido. Definir metas y objetivos, decidirse y actuar. La indecision e indefinicion
provocan mucho estrés (p.121).

Ponlo en perspectiva. No exagerar, dimensionar adecuadamente los eventos estresantes,
sin convertirlos en tragedias (p.122).

Usa modelos para imitar. Se muestran personajes conocidos pero, sean quien sean
nuestros modelos, nos dan patrones de conducta que ayudan a saber que, siempre, no

importa lo que pase, se puede salir adelante (p.123).

3.5 Material para los alumnos

El material que se da a los alumnos para trabajar el médulo (anexo C, pp.124-154) esta

dividido en tres partes: la primera, para trabajarse en una sesion de dos horas, incluye

definiciones, objetivos, cuestionario previo y los inventarios para medir diferentes aspectos del

estrés (anexo C, pp.126-139). La segunda parte tiene una serie de actividades con las que se

modelan diferentes técnicas para manejar el estrés y se trabaja en la segunda sesion (anexo C,
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pp.140-6). La tercera parte se trabaja como tarea y contiene varias actividades que inducen la

reflexion sobre lo visto y también incluye el cuestionario posterior (anexo C, pp.147-52).

3.6 Definicidn, objetivos y cuestionario previo

Las definiciones y objetivos generales (listadas como desarrollo de la habilidad) que se
incluyen son una traduccién directa del material de Woods (anexo C, p. 126). Como ya
indiqué anteriormente, no inclui los objetivos especificos por considerarlos demasiado
numerosos y detallados.

El cuestionario previo se modifico para hacerlo mas claro, ya que en este modulo es doble,
pues el alumno califica por separado las dos partes: “quiero y puedo” y “manejo del estrés” y

para ambas “qué tanto me doy cuenta” y “qué tan habil soy” (anexo C, p. 127).

3.7 Inventarios

A continuacion se indicaré cuales son los inventarios que se incluyen en el material (anexo C,
pp.128-39) y una breve descripcion de qué mide cada uno de ellos. Durante la primera sesion
de dos horas de este modulo del Taller de Resolucion de Problemas, los alumnos contestaran
estos inventarios. También se indicard cudles inventarios fueron utilizados en las primeras
etapas del desarrollo de este modulo y las razones por las que se sustituyeron.

Mas adelante, en la Gltima seccidn del material de apoyo anexo, se incluirdn un analisis por
preguntas de los diferentes aspectos evaluados por algunos de los inventarios y los inventarios

usados anteriormente.
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Actitudes. Tomado del material de Woods (anexo C, p.128). Mide principalmente la actitud
de “quiero y puedo” en la primera etapa en la que la persona se involucra con el problema. Se
califica en una escala que va de 4 a 36 y los valores mayores reflejan una actitud mas positiva.
Version corta de la prueba para medir sintomas de Kellner y Sheffield. (anexo C, p.129).
Este inventario mide cuatro sintomas diferentes: ansiedad (rango 8 —32), depresion (8 -32),
somatizacion (7 —28) e inadecuacion (7 —28). Son mejores los valores mas bajos.
Escala de adaptacion social de Holmes-Rahe, modificacion de Gmelch. (anexo C, p.130).
Mide el indice juvenil de estrés psicoldgico en el Gltimo afio. No tiene un rango definido. Son
mejores los valores mas bajos.
Evaluacion del estrés personal de Shealy. (anexo C, pp.131-2). Mide el nivel de estrés en la
vida cotidiana. No tiene un rango definido. Son mejores los valores mas bajos.
Manejo del estrés, escala de Billings-Moos. (anexo C, p.133). Este inventario se ha usado
mucho con enfermos graves. Su evaluacion e interpretacion es bastante compleja, ya que mide
8 aspectos diferentes de cdmo la persona afronta el problema, se subdivide en dos grupos:
I) Método para hacer frente al problema, con tres subescalas:

1. Enfrentamiento cognoscitivo activo (0 —33, mejor mayor)

2. Enfrentamiento conductual activo (0 -39, mejor mayor)

3. Evadir activo (0 —24, mejor menor)

I1) Enfoque para hacer frente al problema, que a su vez tiene tres subescalas con cinco
mediciones:
A) Enfoque en evaluar, mide:
4. Logica activa, analisis l6gico del estrés (0 —12, mejor mayor)
B) Enfoque en el problema, subdividido en:

5. Busqueda de informacion (0 —21, mejor mayor)
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6. Resolver el problema, tomar accion (0 —15, mejor mayor)
C) Enfoque en las emociones, subdividido en:

7. Regulacién afectiva (0 —18, mejor mayor)

8. Desahogo emocional (0 —18, mejor menor).
Inventario de estrategias de estudio y aprendizaje (IEEA o LASSI: Learning and study
strategies inventory). (anexo C, pp. 134-5). Es el instrumento méas utilizado para evaluar las
estrategias de aprendizaje; lo usan méas de la mitad de las universidades norteamericanas y ha
sido traducido a més de treinta idiomas™®. Por la importancia que tiene en este estudio y por su
gran potencial de aplicacion a nivel institucional, se incluyen una descripcion y un anélisis
mas detallados de este inventario®.
El inventario LASSI en una herramienta valida y estadisticamente confiable para el
diagnostico de habilidades de estudio. Se enfoca en pensamientos abiertos o encubiertos,
comportamientos, actitudes y creencias que se relacionan al aprendizaje exitoso. La
investigacion ha demostrado que estos factores contribuyen significativamente al éxito de los
estudiantes en la universidad y que pueden aprenderse o incrementarse a través de
intervenciones educativas, como cursos de habilidades de estudio y aprendizaje.
La teoria del Aprendizaje Estrategico, desarrollada por Claire Weinstein, autora del LASSI, es
un modelo de aprendizaje enfocado en el alumno. Con el apoyo del LASSI y de sus

aplicaciones asociadas se ayuda a los estudiantes a tener éxito en la universidad. La doctora

¥ El inventario LASSI fue desarrollado en la Universidad de Texas en Austin por Claire E. Weinstein, Ph.D.,
Ann C. Schulte, Ph.D., y David R. Palmer, Ph.D. EI LASSI y sus materiales relacionados son distribuidos por H
& H Publishing Company <http://www.hhpublishing.com/_assessments/L ASSI/index.html>.

“0 Existen varias versiones del inventario, la forma en auto-calificable en papel y la versién Web, que se contesta
en linea y es calificada automaticamente por el sistema computarizado, generando inmediatamente un reporte
para el usuario, con las calificaciones de las diez escalas y con sugerencias para mejorar cada una de las areas.
Hay dos versiones del LASSI en espafiol, una de ellas estd normalizada para la poblacion estudiantil de México.
En 2004, cuando se realizé este estudio, sélo se disponia de la version en papel pero actualmente ya esta
disponible la version Web LASSI-MEX.
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Weinstein postula que a muchos estudiantes universitarios nunca se les ha ensefiado cémo

aprender; frecuentemente aprenden por méetodos de “ensayo y error”, no saben cdmo construir

el conocimiento relacionando conceptos, ni codmo estudiar y completar exitosamente las tareas

académicas.

Este instrumento® permite evaluar en diez 4reas los habitos de estudio y actitudes de los

estudiantes:

1. Procesamiento de la informacion. Creacion de imagenes efectivas, explicacion de
conceptos y uso de habilidades de razonamiento para aumentar conocimientos.

2. Seleccion de ideas principales. Leer por la informacion clave.

3. Estrategias de examen. Estudio dirigido a los diferentes tipos de examenes, usando
planes para estudiar.

4. Actitud. Orientacion mental hacia la escuela y motivacion para el éxito.

5. Motivacion. Responsabilidad para completar las tareas escolares.

6. Ansiedad. Sentirse tenso acerca de trabajos, tareas y examenes.

7. Manejo del tiempo. Utilizar horarios y técnicas de monitoreo que aseguren el terminar a
tiempo las tareas académicas y que eliminen la desidia.

8. Concentracion. Enfocarse en las tareas escolares.

9. Ayudas de estudio. Uso de gréficas, sumarios y otras ayudas para ayudar al aprendizaje y
a la retencion.

10. Autoevaluacion. Hacer preguntas, revisar y aplicar nueva informacion.

El inventario se califica en puntos y se convierte a una escala estandarizada en porcentaje. Las

calificaciones con porcentajes superiores al 75% representan areas sin problemas; entre 50 y

*L El inventario LASSI cuando se hizo este estudio costaba de 77 preguntas (actualmente tiene 80) en formato
“Likert” (de preferencias: se pide a los estudiantes indicar que tan bien los describen las afirmaciones, desde
“nada tipico en mi” hasta “muy tipico en mi”). El cuestionario se contesta en un lapso de 20 a 30 minutos.
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75% son éareas bastante adecuadas pero que se beneficiarian con un incremento; las
calificaciones abajo del 50% representan areas problematicas que deben ser mejoradas para
evitar que el alumno tenga dificultades académicas.

La doctora Weinstein sostiene que las universidades tienen la responsabilidad ética de ayudar
a sus alumnos a desarrollar estrategias de aprendizaje més eficientes. Esta teoria propone que
los estudiantes pueden aprender mejor a través de tres componentes: habilidad, voluntad y
autorregulacion.

Las escalas del LASSI relacionadas con el componente de habilidad para el aprendizaje
estratégico son: 1) Procesamiento de la informacion, 2) Seleccion de ideas principales y 3)
Estrategias de examen. Estas escalas examinan las habilidades y procesos de pensamiento del
alumno, relacionadas con identificar, adquirir y construir significados para nueva informacion,
ideas y procedimientos y como se prepara para demostrar su nuevo conocimiento en procesos
de evaluacion.

Las escalas del LASSI relacionadas con el componente de voluntad para el aprendizaje
estratégico son: 4) Actitud, 5) Motivacion y 6) Ansiedad. Estas escalas miden la receptividad
del estudiante para aprender nueva informacion, sus actitudes e interés en la universidad, su
diligencia, disciplina, voluntad para llevar a cabo el esfuerzo necesario para completar
exitosamente los requerimientos académicos y el grado en el que se preocupa acerca de su
desempefio académico.

Las escalas del LASSI relacionadas con el componente de autorregulacion para el
aprendizaje estratégico son: 7) Manejo del tiempo, 8) Concentracién, 9) Ayudas de estudio y
10) Auto-evaluacion. Estas escalas miden como el alumno maneja, o autorregula y controla, el
total del proceso de aprendizaje, usando efectivamente su tiempo, enfocando su atencion y

manteniendo su concentracion, verificando si ha alcanzado el aprendizaje demandado para una
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clase, tarea 0 examen y usando ayudas de estudio como sesiones de revision, tutorias o
caracteristicas especiales del libro de texto.

Después de completar el LASSI se recomiendan los programas asociados de estrategia y
enriquecimiento que benefician a todos los estudiantes, no sélo a los de bajo rendimiento. La
doctora Weintein también ha desarrollado médulos educativos para mejorar el desempefio del
estudiante en cada una de las escalas del LASSI. El programa en linea es “Becoming A

Strategic Learner”*

y actualmente s6lo esta disponible en inglés. Cada unidad se enfoca en
una de las escalas del LASSI y esta directamente relacionada con el éxito académico en la
universidad.

Estas unidades son minuciosas y completas, no son intentos breves y triviales para hacer a un
lado los problemas que enfrentan los estudiantes. Por el contrario, el estudiante con una
dificultad seria, encontrard que las unidades le proporcionan la informacion y actividades
necesarias para superar su problema. Al mismo tiempo, los estudiantes con problemas menos
serios, encontrardn que el programa opera facilmente para localizar material especifico y
proporcionarles la informacion requerida®.

Perfil de estilo en exdmenes (AAT: anxiety acheivement test) Alpert y Haber. (anexo C,
p.136-7). El inventario original tiene 19 preguntas y consta de dos escalas, Woods maneja una
tercera escala que no se encontro en la literatura, con 11 preguntas adicionales:

= Ansiedad que facilita el desempefio (20 — 100 mejor mayor), mide el grado al que la

ansiedad del examen mejora el desempefio del estudiante, es la clase de estrés que

*2 E| costo del LASSI por alumno es de $ 3.25 délares (5 a 99 alumnos) o de $ 2.75 délares (100 o mas alumnos).
El costo de la licencia para usar el programa “Becoming A Strategic Learner” es de $ 50.00 ddlares por alumno
(de 1 a 50 alumnos) y $ 10.00 dolares (de 51 a 199 alumnos) por estudiante, para 200 o0 mas alumnos la licencia
institucional para uso ilimitado por un afio tiene un costo de $ 2,000.00.

*% El instructor también puede administrar el programa y revisar el progreso de los estudiantes al trabajar los
médulos. EI médulo de motivacion completo esta disponible para demostracion.
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experimentan los deportistas antes de un evento importante. Si la calificacion es
superior a 30 es probable que no sea un problema para obtener resultados positivos en
los examenes.

Ansiedad que debilita el desempefio (20 — 100 mejor menor), mide el efecto de la
interferencia de la ansiedad con el desempefio en los examenes. Si la calificacion es
mayor de 25 es posible que el alumno experimente un estrés extremo que pueda
influenciar negativamente los resultados del examen.

Estudio (22 — 110 mejor mayor), mide las estrategias y habitos usados para prepararse

para el examen.

Inventario de Heppner para la resolucion de problemas (PSI: problem solving inventory).

(Ver anexos, pp.138-9). La medicion esta disefiada para evaluar la percepcion que tiene el

alumno de sus capacidades respecto a comportamientos y actitudes en la resolucién de

problemas. EI PSI mide el nivel de eficacia de una persona para resolver problemas. En este

inventario las calificaciones altas indican una auto-apreciacion general negativa.

Resolucion de problemas. (11 — 66, mejor menor). Un indice general de la confianza
0 auto-seguridad al estar involucrado en actividades de resolucion de problemas.
Evasion. (16 — 96, mejor menor). Estilo de acercamiento-alejamiento, una tendencia
general de ya sea a acercarse 0 a eludir las actividades en la resolucién de problemas.
Control. (5 — 30, mejor menor). Determina el grado de control que uno tiene sobre sus
emociones y comportamientos mientras se resuelven problemas.

Total. (32 — 192, mejor menor). Es la suma de los tres parametros anteriores. Es (til
porque magnifica las pequefias deficiencias, sobre todo si ocurren en cada una de estas

areas permitiendo apreciar el efecto global.
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Inventario de adaptacion-innovacion de Kirton. (KAI: Kirton Adaption-Innovation
Inventory). (Anexo D, pp.155-6). Este inventario de 32 preguntas mide el grado de facilidad o
dificultad para mantener comportamientos adaptativos o innovativos por largos periodos de
tiempo; consta de tres subescalas que incluyen: suficiencia de originalidad, eficiencia y
conformidad con las reglas o el grupo.

La distincién de adaptacion-innovacion de Kirton en una teoria del estilo cognitivo que
impacta en el campo de la creatividad. Los adaptativos son personas habiles para iniciar
cambios que mejoren el sistema actual, pero no pueden identificar las oportunidades fuera del
marco del sistema. Los innovativos son personas capaces de generar ideas que conduzcan a
cambios mas radicales, pero fallan para conseguir que sus ideas sean aceptadas. La hipétesis
de Kirton es que hay un continuo de personalidad, llamado adaptador-innovador con dos
aproximaciones al cambio muy diferentes.

Este inventario solo se aplicd un semestre, ya que dada su complejidad, requiere de un
entrenamiento especial y de certificacidn para su interpretacion correcta.

Inventario de Basadur. (Anexo D, p. 157). Este inventario consta de 14 preguntas y mide la
preferencia para la “ideacion” (creacion de ideas, divergencia, 6-30, mejor mayor) y la
“evaluacion o juicio” (posposicion de juicios prematuros, convergencia, 8-40, mejor menor)
en el entrenamiento creativo para la resolucién de problemas.

La hipdtesis de Basadur es que el entrenamiento en resolucion creativa de problemas resultara
en un incremento en la divergencia activa y un decremento en la convergencia prematura en la
resolucion de problemas.

Este inventario se utilizd dos semestres, pero se elimind al no contar con datos suficientes para

una buena interpretacion, ademas de que los datos generados presentan poca claridad.
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Otros inventarios. Inicialmente se usaron algunos otros inventarios, algunos sugeridos por
Woods u otros tomados de diversas fuentes:

= cuestionario para personalidades tipo A

= escala de estrés en la vida profesional

= evaluacion y planeacion: lista de Adams

» lista de comprobacion de sintomas de estrés.
Estos cuestionarios se incluyen en la seccion final de anexos para este trabajo (Anexo D,
pp.158-63).
Conforme se fue construyendo el modulo se retiraron estos cuestionarios por diversas razones:
poca pertinencia, datos poco indicativos, informacion insuficiente para su interpretacion o
duplicacion de informacién. Sin embargo, la reinclusion en el médulo del cuestionario para
personalidades tipo A y de la lista de comprobacion de sintomas de estrés podria

reconsiderarse en sustitucion de otros inventarios.

3.8 Técnicas para afrontar el estrés

En la segunda sesion del taller, después de dar a los alumnos la informacion y un analisis
breve de los resultados de los inventarios, se trabaja en dar un panorama general de las
técnicas para manejar el estrés.

Hay un sinnimero de formas para controlar el estrés. Algunas pueden incluir el uso de
medicamentos tranquilizantes o de otros tipos y de plantas, la psicoterapia, la hipnosis, la
acupuntura y, en casos extremos, hasta cirugia del cerebro. Sin embargo, fuera de estas formas

extremas que evidentemente requieren para su aplicacion de un profesional, existen muchas
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técnicas antiestrés sencillas, sin riesgos, de alta efectividad y que pueden ser usadas y

aplicadas por cualquier persona.

El Dr. Woods agrup6 muchas de estas técnicas en las once categorias que ya se mencionaron

anteriormente y para cada una de estas técnicas desarroll6 pequefios ejercicios y sugerencias

que se incluyen en el material de los alumnos:

1.

No te quedes sentado. Di a ti mismo que tienes el control. Se responde el Inventario de
Locus de control y se plantea como ejercicio una situacion de examen (pp. 141-2).

No te quedes sentado. Haz alguna actividad fisica. Cuestionario: ;Qué actividades haces,
cuanto haces y cuales serian buenas para ti? (p.143).

Practica y usa técnicas de relajacion. Ejercicios de relajacion muscular y respiracién
profunda (p.143).

Cuidado con lo que te dices a ti mismo. jTu cuerpo lo escucha! Hacer una lista de
cualidades y defectos. Andlisis de la autoestima (p. 143).

Esta preparado; planea con anticipacion y planea para lo peor. Ejercicio: “Pelicula en
tu mente”, como planear para afrontar una situacion dificil que previsiblemente pudiera
presentarse (p.143).

Renombra los eventos inquietantes. Ejercicio: Tratar de cambiar la actitud mental hacia
eventos estresantes, considerandolos de un modo més positivo (p.144).

Construye y usa tu sistema de soporte. Se pide al alumno que analice su red de
relaciones interpersonales y que reflexionar sobre sus tradiciones y valores personales,
familiares y sociales (pp. 144 y 146).

Desarrolla las adicciones positivas. Se pide al alumno que reflexionar sobre actividades

de crecimiento social o de apoyo a la comunidad en las que puede involucrarse (p.144).
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9. Sé decidido. ¢Eres indeciso, decidido o impulsivo?, analisis de comportamientos en varias
situaciones y una reflexion muy breve, relativa a la dimension JP (juzgar-percibir) de la
tipologia de Jung y Briggs-Myers (p.145).

10. Ponlo en perspectiva. Dimensionar adecuadamente los eventos estresantes, no exagerar
con actitudes pesimistas, perfeccionistas, 0 preocupacion excesiva, reflexion breve (p.145).

11. Usa modelos para imitar. Nos dan patrones de conducta que ayudan a saber que, no
importa lo qué pase, siempre se puede salir adelante. Ejercicio: ¢Quiénes son tus modelos
y por qué los admiras? (p.145).

El material de trabajo relativo a esta seccion que se entrega a los alumnos (anexo C, pp. 133-

139). es fundamentalmente una traduccion del material de Woods, aunque se introdujeron

algunos cambios menores y la sustitucion de algunos de los ejercicios.

La forma de trabajo para esta segunda parte consiste en una breve presentacion de cada una de

las técnicas, usando como material de apoyo los acetatos con imagenes (anexo B, pp. 106-116)

y alternado inmediatamente con la realizacion del ejercicio o ejercicios correspondientes a

dicha técnica. Al terminar la sesion los alumnos entregan su material de trabajo al profesor,

solo para verificar que los ejercicios se hayan realizado.

3.9 Actividades de cierre y cuestionario posterior

El material correspondiente a esta seccién es fundamentalmente la traduccién del material de
Woods, solo con algunas modificaciones (anexo C, pp.147-54). Dado que no alcanza el
tiempo de la segunda sesion para completarlo, se deja como una tarea a entregar en la

siguiente sesion del taller.
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Este material esta disefiado para una revision y recapitulacion de lo visto en el modulo, pero su

principal finalidad es propiciar la reflexion sobre la utilidad personal que se pueda tener.

A continuacion se enlistan las actividades de cierre que se incluyen:

Lista de control para manejo del estrés. Areas que pueden ser mejoradas
desarrollando nuevas actitudes y habilidades y revision de las técnicas para determinar
cudles son o pueden ser de utilidad personal (p.148).

Aplicacién del manejo del estrés para la resolucién de problemas. Ejercicio que
ayuda a planear posibles soluciones a situaciones escolares problematicas (pp.149-50).

Sumario. Puesta en comun, revision de cuestionarios previos posteriores y de
objetivos (p.150).

Metas basadas en la evidencia para la resolucion de problemas. El alumno evallGa
qué tanto ha avanzado en el logro de los objetivos (p.151).

Cuestionario posterior. Igual al cuestionario previo. Pretende reflejar como percibe el

alumno las diferencias después de trabajar el médulo (p.152).

3.9 Bibliografia

En esta seccion (anexo C, pp. 153-4) se proporciona a los alumnos referencias bibliograficas,

seleccionadas entre las que les pueden ser de mayor utilidad, en cuatro areas diferentes:

Aprendizaje basado en resolucion de problemas

Estrés

Inventarios en general

Inventario de estrategias de estudio y aprendizaje (IEEA o LASSI: Learning and study

strategies inventory)
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4. IMPLEMENTACION DEL TALLER Y DEL MODULO: “QUIERO Y
PUEDO. MANEJO DEL ESTRES”

En el Taller de Resolucion de Problemas cada modulo fue desarrollado por uno de los nueve
profesores participantes. Hasta la primavera de 2004 cada modulo del Taller de Resolucion de
Problemas fue impartido por el profesor que lo desarrolld, por lo que los alumnos tenian un
maximo de tres sesiones con cada profesor. En otofio de 2004 y primavera de 2005, todos los
modulos para cada grupo del taller se impartieron por dos maestros, un titular, quien formaba
parte del programa inicial, y un segundo titular, quien no era parte del programa inicialmente.
En esta forma se ha ido capacitando a mas profesores para impartir este taller. A partir de
otofio de 2005 un solo profesor imparte todo el taller.

Las primeras cuatro veces que se impartid, este taller no formaba parte del curriculo
académico, por lo que se incorporo, en una base de asistencia y participacion obligatorias,
como parte de la calificacion de alguna de las materias, ya sea de Quimica General o de
Introduccion a la Ingenieria. A partir de la primavera de 2004, el Taller de Resolucion de
Problemas es una materia de primer semestre, de dos créditos, del nuevo Plan de Estudios
Santa Fe 2004 para Ingenieros Quimicos y para Ingenieros de Alimentos.

Como parte de este taller, seleccioné trabajar en el modulo “Quiero y puedo. Manejo del
estrés”. Este modulo lo desarrollé a lo largo de varios semestres, de 2001 a 2002, y lo imparti
cinco veces, con algunas diferencias en sus caracteristicas, a 168 estudiantes del primer

semestre.
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La primera vez lo imparti, en otofio de 2001, a 78 alumnos repartidos en tres grupos de
estudiantes, uno de Ingenieria Quimica y dos de Ingenieria Industrial. La duracion fue de dos
sesiones de dos horas. En esa ocasion el mddulo aln se estaba totalmente desarrollando y no
se tenian completos los instrumentos de evaluacion de los inventarios, por lo que no hubo
retroalimentacion con los alumnos sobre sus resultados.

La segunda ocasion lo imparti en otofio de 2002, en una sola sesién de dos horas, a un grupo
de 18 estudiantes de Ingenieria Quimica. En esta ocasion se quitaron algunos inventarios y se
redujeron al minimo las actividades de manejo del estrés.

En primavera y otofio de 2003 imparti el modulo respectivamente a 14 y 32 alumnos de
Ingenieria Quimica, en dos sesiones de dos horas, incorporando las actividades de cierre,
alcanzando a cubrir solo una parte de estas.

En primavera de 2004 el grupo fue de 27 alumnos, entre estudiantes de Ingenieria Quimica e
Ingenieria de Alimentos. En este caso, al ser ya parte de una materia, hubo una evaluacion
formal de los alumnos, basada principalmente en la asistencia pero considerando también si el
trabajo fue realizado completo. Se calific6 sobre 10 puntos distribuidos en 4 puntos de la
primera sesién (inventarios), 3.5 de la segunda (técnicas) y 1.5 de la tarea (cierre).

A partir de primavera de 2003, con cada grupo se capturaron y analizaron los datos de los
inventarios entre las dos sesiones, de tal manera que en la segunda sesion se entregaron a los
alumnos las tablas y gréficas con sus resultados personales y resultados del grupo. Todos los
datos se manejan con numero de cuenta para garantizar la confidencialidad. También se hizo
con cada grupo un analisis de estos resultados y un analisis general de la relacion entre estrés y
rendimiento académico de los grupos anteriores.

Las actitudes de los alumnos hacia el taller en general en las primeras cuatro ocasiones fueron

principalmente de rechazo, se mostraban renuentes a realizar las actividades, frecuentemente
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manifestaban su disgusto por “ser obligados” a tomarlo y su creencia de que no les servia para
nada. Al final de cada uno de estos semestres se realizo una evaluacion interna tanto del taller
como de cada uno de los mddulos, incluyendo a los facilitadores. En general esta evaluacion
fue baja y mostraba todo lo arriba mencionado.

Respecto al médulo de manejo de estrés, en la primera sesion los alumnos mostraban cierto
interés, aunque ya al final estaban cansados. En la segunda sesion, el interés en la parte de
analisis de resultados era bastante bueno pero también disminuia notoriamente en la parte de
las técnicas de manejo del estrés. En el post-cuestionario algunos hacian comentarios sobre su
estrés y solamente pocos, generalmente los mas estresados, comentaban sobre la utilidad del
madulo.

A partir de la primavera de 2004, al ser ya una materia curricular, la actitud general de los
alumnos hacia el taller mejord, aparentemente ya no habia tanta resistencia y los resultados
parecian mejores. En ese semestre el post-cuestionario del médulo “Quiero y puedo. Manejo
del estrés” mostrdé mucho mayor interés por parte de los alumnos y aproximadamente la
tercera parte de elles manifestaron que les parecia bastante Gtil. También la evaluacion interna
del modulo, al final del semestre, mostré un incremento significativo, con un promedio
general de 3 puntos sobre 4.

Desde la primavera de 2004 se ha evaluado a los profesores del taller a través del cuestionario
de evaluaciéon de cursos (SEPE-1), el resultado de estas evaluaciones ha sido superior al
promedio del departamento de 1CQ.

Como ya se menciono, el taller solo se ha evaluado con evaluaciones informales cuyo
resultado es satisfactorio, pero seria conveniente tener una evaluacién formal. Es necesario

encontrar una forma adecuada para evaluar la efectividad real del taller y saber si realmente se
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estd logrando un desarrollo de habilidades para la resolucion de problemas. Originalmente se
tratd de tener grupos de comparacion pero no se concreté esta posibilidad.

Tampoco se ha podido lograr un “puenteo” adecuado entre el taller de resolucion de
problemas y las clases tedricas, el cual es indispensable para lograr el desarrollo cabal de las
habilidades. La principal dificultad para esto ha sido que los grupos que llevan el taller han
sido asignados en sus materias académicas como Quimica General, Algebra (que ya no esta en
el nuevo plan de estudios), Calculo | y Fisica, a profesores ajenos al proyecto de Desarrollo de
Habilidades para la Resolucion de Problemas. Incluso, en las pocas ocasiones en que un
profesor del proyecto ha dado alguna materia al grupo, no ha tenido muchas oportunidades de
hacer este “puenteo” 0 no ha desarrollado aun las actividades que le permitan hacerlo con
eficacia.

Para resolver este problema es necesario interesar a mas profesores de los Departamentos de
Ingenieria y Ciencias Quimicas y de Fisica y Matematicas en conocer el proyecto y
capacitarlos para participar en él, al menos ayudando a hacer el “puenteo” en sus clases 0
participando mas activamente como profesor de alguno de los talleres. Para invitar a los
maestros a participar, se les dio una platica general sobre el proyecto y en el verano de 2004 se
dio un curso de 10 horas a los 15 maestros que se interesaron por conocerlo méas a fondo. En
este curso se trabajaron los modulos que se consideraron mas importantes y se les dio un

panorama general sobre el modulo de manejo de estrés.
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5. GENERACION Y ANALISIS DE LOS DATOS

Los alumnos respondieron en papel todos los cuestionarios previos y posteriores y todos los
inventarios, ya que no se disponia de programas adecuados para que fueran realizados y
calificados directamente en computadoras. En todos ellos se asignan valores numéricos o
posiciones y letras con equivalentes numéricos.

Una vez terminada la primera sesion, capture, en archivos de Excel, cada una de las respuestas,
obteniendo asi los resultados individuales de cada prueba. Dada la enorme cantidad de datos
por grupo, ésta fue una labor que requirié de varios dias de trabajo en cada ocasion que imparti
el taller. En esta forma se obtuvieron las calificaciones individuales de cada participante para

los cuestionarios y para cada uno de los inventarios.

5.1 Cuestionarios previos y posteriores

En un archivo de Excel para cada grupo o periodo se capturaron todos los valores numéricos
de los cuestionarios previos y posteriores y también los comentarios escritos (ver Anexo E,
pp.165-72). La escala de calificaciones es del uno al diez y se califican en “quiero y puedo” vy
en “manejo del estrés” tanto el “darse cuenta” como la “habilidad”, al inicio y al terminar el
modulo, por lo tanto se tienen 8 calificaciones para cada persona (Anexo E p.164; solo se
incluyen los resultados personales del grupo de primavera de 2004). En la siguiente tabla se

muestran los promedios y desviaciones estandar de cada grupo y del total de alumnos:
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PROMEDIOS DE CALIFICACIONES DE
CUESTIONARIOS PREVIOS Y PORTERIORES

INVOLUCRARSE ]
("'quiero y puedo'™) MANEJO DEL ESTRES
DARSE DARSE
CUENTA HABILIDAD CUENTA HABILIDAD
PROMEDIOS Y DESVIACIONES
ESTANDAR POR GRUPQOS PRE | POST | PRE | POST | PRE | POST | PRE | POST
PROM. OTONO 2001 (78 ALUMNOS) 6.4 6.9 6.2 6.8 53 6.3 51 6.2
DESV. ESTANDAR OTON02001 17 15 20 16 23 1.9 25 1.9
PROM. OTONO 2002 (18 ALUMNOS) 59 6.5 55 56 4.3 59 3.8 4.6
DESV. ESTANDAR OTONO 2002 21 1.6 1.7 1.8 21 1.4 22 1.6
PROM. PRIM. 2003 (14 ALUMNOS) 55 6.0 5.4 5.0 5.7 5.1 3.7 4.6
DESV. ESTANDAR PRIM. 2003 28 2.2 2.2 1.7 2.4 25 1.9 2.9
PROM. OTONO 2003 (32 ALUMNOS) 6.3 6.7 58 6.2 52 59 50 54
DESV. ESTANDAR OTORO 2003 21 15 19 17 21 19 26 29
PROM. PRIM. 2004 (27 ALUMNOS) 6.7 8.0 6.1 7.8 53 7.8 50 71
DESV. ESTANDAR PRIM 2004 2.0 1.3 21 0.9 21 0.7 1.8 1.6
PROMEDIO TOTAL (168 ALUMNOS) 6.3 6.8 6.0 6.5 52 6.2 4.8 58
DESVIACION ESTANDAR TOTAL 20 16 20 18 29 19 24 21

Como puede observarse, en casi todos los casos y semestres el promedio esta entre 4y 7 y las
desviaciones estandar son altas, entre 0.5 y 2.5. También se observa que, en general, hay un
incremento de 0.5 a 1.5, comparando las columnas previas con las posteriores. En pocos casos
se observa, sobre todo en las columnas de habilidad, que decrecen en vez de aumentar, esto
puede atribuirse a una mayor conciencia (“darse cuenta”) de que esas habilidades aun no estan
bien desarrolladas.

Una observacion interesante es que los incrementos entre las calificaciones de “pre” y “post”
son significativamente mayores (de 2 a 2.5 puntos en casi todos los puntos) en el semestre de
primavera de 2004. Ademas, éste es Unico semestre en que los comentarios respecto a la
utilidad que le encuentran al modulo han sido extensos, estos comentarios se incluyen en el
material anexo, junto con los de semestres anteriores (ver Anexo E, pp.168-72). Estas
diferencias pueden atribuirse a tres causas posibles: 1) Ademas de las dos sesiones hubo una

tarea de reflexién y refuerzo. 2) Esta tarea y por lo tanto el cuestionario posterior lo entregaron
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solamente 15 de 27 alumnos (poco mas del 50%), probablemente los que tenian mayor interés.
3) El saber que el mddulo se calificaria por ser parte de una materia.

A nivel individual pueden observarse todas las posibles combinaciones de incrementos —
decrementos. Posiblemente esto se debe a que las preguntas son subjetivas y, al no haber
criterios claros de medicion, la respuesta puede depender del estado de &nimo o de la
percepcion que tiene la persona en ese momento. Esto, aunado a la alta desviacion estandar,
hace que la informacion obtenida por estos cuestionarios sea indicativa pero no concluyente.
También, de los datos individuales de cada uno de los grupos y de todos los grupos, se
hicieron histogramas y se graficaron para hacer un andlisis por frecuencias de las respuestas
para cada calificacion (Anexo E, pp.173-178).

La tabla y gréficas siguientes corresponden a las frecuencias de calificaciones del total de
alumnos estudiados en cinco semestres.

FRECUENCIAS DE CALIFICACIONES EN LOS
CUESTIONARIOS PREVIOS Y POSTERIORES

02001, 02002, P2003, 02003 y P2004, 5 SEMESTRES, 171 ALUMNOS
INVOLUCRARSE ("'quiero y puedo™) MANEJO DEL ESTRES
DARSE CUENTA| HABILIDAD | DARSE CUENTA | HABILIDAD
CALIE.| PRE [ POST | PRE | POST | PRE | POST | PRE | POST
0 3 0 2 0 1 0 8 3
1 1 0 2 0 11 1 10 1
2 5 2 3 1 9 6 8 4
3 5 2 13 10 19 7 24 10
4 14 10 18 8 23 15 29 21
5 21 14 25 20 25 16 20 21
6 25 21 32 28 19 19 25 21
7 45 37 31 23 39 34 15 25
8 33 35 27 34 15 33 22 21
9 16 18 14 16 5 9 6 13
10 0 1 1 0 2 0 1 0
TOTAL| 168 140 168 140 168 140 | 168 | 140
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INVOLUCRARSE. ACTITUD DE "QUIERO Y PUEDO"

POST DC PRE H POST H
CALIFICACION DARSE CUENTA Y HABILIDAD

El andlisis de estas gréaficas muestra algunas tendencias: En las graficas de “quiero y puedo” la
calificacion previa predominante en “darse cuenta” es 7, con una distribucion principalmente
ente 5y 9; en la calificacion posterior se incrementan 8 y 9 principalmente. En “manejo de la
habilidad” en la calificacion previa la mayor es 6, con una distribucién del 0 al 10, predomina
5 a 8; en la calificacion posterior los extremos desaparecen, los rangos bajos disminuyen, la

distribucion del 5 al 9 se desplaza y predominan el 8 y el 6.

MANEJO DEL ESTRES

78

PRE DC POST DC PRE H POSTH
CALIFICACION DARSE CUENTA Y HABILIDAD

En las graficas de “manejo del estrés” la calificacion previa predominante en “darse cuenta”
también es 7, con una distribucion principalmente entre 3 y 8, pero el rango de 2 a 3 también
es significativo; en la calificacion posterior se incrementan principalmente 8 y 9 y el rango
bajo de 2 a 5 se desplaza al 6 y 7. En “manejo de la habilidad” en la previa la mayor es 4 pero
la distribucion es significativa entre 3 y 8, con una distribucion baja desde 0 hasta 10; en la
posterior el 10 desaparece, el rango de 0 a 4 decrece significativamente y la distribucion del 6

al 9 se incrementa, haciéndose pareja, aunque predomina el 7.
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En los histogramas, al igual que en los promedios de calificaciones (tabla p. 43), también se
observa un incremento general, en cada uno de los rubros medidos, de aproximadamente un
punto, excepto en el semestre de primavera de 2004 en que el incremento es de alrededor de
dos puntos. Aungue los histogramas permiten una diferenciacion mayor, su analisis no aporta

mucho mas para la interpretacion de resultados.

5.2 Informacion personal de los alumnos, resultante de los inventarios contestados

Para cada grupo o periodo se elabord un archivo de Excel, con una hoja de célculo para cada
inventario por calificar, en donde se incluyeron celdas para el valor numérico de cada
respuesta y las formulas o algoritmos de las combinaciones necesarias de estos valores para
obtener cada uno de los rubros evaluados. Asi, al incorporar los nimeros de las respuestas
automaticamente se obtienen las calificaciones. Por ejemplo, al capturar los valores numéricos
de las 35 respuestas del Inventario de Heppner para la resolucién de problemas (PSI)
automaticamente se obtienen las calificaciones para cada una de las tres subescalas:
“Resolucion de Problemas”, “Evasion”, “Control” y también la calificacion “Total”. Estos
archivos completos no se incluyeron en los anexos por ser demasiado complejos y extensos,
ya que cada uno tiene alrededor de dieciocho hojas de célculo y algunas de estas hojas de
calculo llegan a tener 18 paginas al imprimirlas; ademas, estos valores numéricos solo son
relevantes hasta que se hace su analisis e interpretacion.

Cada semestre, en el mismo archivo, se prepard otra hoja de célculo que en una sola tabla
resume, para cada persona, todos los resultados de los inventarios. Otros datos adicionales en
esa tabla para cada rubro son: el promedio del grupo, los puntos maximos y minimos y la

preferencia (si para ese rubro en particular es mas deseable o “mejor” un valor mayor o un
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valor menor). Ademas de los resultados de los inventarios de este modulo, se incluyen los
datos del Inventario de Habilidades Mentales Primarias (HMP) en puntos y en porcentaje, ya
que es una prueba estandarizada; este inventario lo responden en el médulo “darse cuenta” que
es el modulo introductorio del Taller de Resolucion de Problemas. En esta misma hoja, al
terminar el semestre, se incluyen las calificaciones obtenidas por cada alumno en las materias
de primer semestre y su promedio, para posteriormente hacer el analisis entre estrés y
rendimiento académico.

Al comienzo de la segunda sesion del médulo se entrega a cada alumno una copia de esta tabla
(Anexo F, a) “Tabla de datos personales P04 pp.179-84), la cual esta ordenada por nimero de
cuenta, eliminando los nombres, para que cada quien identifique el nimero que le corresponde
en las gréficas de los inventarios, de las que también se les da una copia (Anexo F, b)
“Graficas personales P04” pp.185-94). De esta manera, respetando la confidencialidad, cada
alumno puede darse cuenta de sus resultados y tener un parametro de comparacién con
respecto al promedio del grupo. En el Anexo F se incluyen Unicamente la tabla y las gréficas
resultantes de los datos de primavera de 2004, no se incluyeron todos los semestres por ser
demasiadas hojas y se considerd que no son necesarias para un analisis de los datos como el
que se hace a continuacion.

Por ejemplo, puede verse que el alumno identificado con el niumero 25 tiene un estrés en el
ultimo afo casi normal, respecto al promedio del grupo (521 puntos contra 456 del promedio),
(Holmes, p.185), estrés alto en la vida diaria (Shealy, p.186, 125 puntos contra 84 del
promedio), Locus de Control bajo (p.186, 65 puntos contra 80 del promedio). En el inventario
de Billins-Moss (mejor menor) esta alto en los 8 pardmetros que mide (p.187). En el
inventario de Perfil de Estilo en Examenes (ATT, p.188) estd normal en “ansiedad que facilita

el desempefio” pero esta alto en “ansiedad que dificulta el desempefio” (66 contra 52 del
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promedio) y muy bajo en “estudio” (52 contra 70 del promedio). En el Inventario de
Resolucidn de Problemas (PSI; Heppner, p.188), este alumno esta ligeramente abajo (en este
caso es deseable) en todos parametros; en sintomas (Kellner, p.189) esta alto en los cuatro
parametros. En el Inventario de Estrategias de Estudio y Aprendizaje (LASSI en %, pp.189-91)
estd muy bajo en todos los rubros excepto en “procesamiento de la informacion” (alto) y
“autoevaluaciéon” (poco bajo). En Habilidades Mentales Primarias (pp.192-3) estd muy alto en
“comprension espacial”, alto en “comprension verbal”, “raciocinio” y “fluidez verbal” y algo
bajo en “manejo de numeros”. Este alumno se dio de baja en todas las materias (pp.193-4), es
posible establecer una correlacion bastante buena entre esta decision y sus resultados. Su
problema no es de baja capacidad intelectual, sino de héabitos de estudio pobres, poco manejo
del estrés y habilidades insuficientemente desarrolladas.

Naturalmente, no en todos los casos individuales puede verse una relacion tal evidente entre
resultados de los inventarios y rendimiento escolar; de hecho hay discrepancias, como es el
caso de la alumna identificada con el nimero 16, quien, por ejemplo, presenta un grado
altisimo de sintomas (p. 189) y resultados bajos en el LASSI (pp.189-91) y sin embargo
obtuvo una calificacion de 10 en todas sus materias (pp.193-4). Entre los factores a los que
puede atribuirse estas discrepancias estarian algunas actitudes de los alumnos al contestar los
inventarios como descuido, enojo, cansancio, el mismo estrés, burla, etc.

Es importante que el maestro contribuya a que los alumnos entiendan que los datos obtenidos,
aungue indicativos, de ninguna manera ni califican ni determinan a la persona, Unicamente son
un apoyo para ayudarles a identificar las areas que en las pueden mejorar sus habilidades para
un mejor rendimiento escolar y sobre todo para un mejor desarrollo integral que los haga

personas mas completas, eficaces y felices.



o1

5.3 Informacion general resultante del analisis por rangos de calificaciones de los datos
individuales

Para establecer una posible relacion entre rendimiento académico y estrés se hizo un analisis
global de todos los datos individuales. Los 168 alumnos se separaron en grupos por promedio
de calificaciones de cuatro materias: Quimica General, Céalculo I, Fisica Universitaria A y
Algebra, que son las asignaturas de primer semestre que presentan un grado mayor de
dificultad y por lo tanto mayor diversidad en los resultados. Para primavera de 2004 s6lo se
consideraron las tres primeras materias ya que en el plan de estudios 2004 ya no se lleva
algebra. No se consideraron las otras materias: Introduccion a la Ingenieria Quimica,
Laboratorio de Quimica General y el mismo Taller de Resolucion de Problemas por tener un
grado de dificultad menor, por lo tanto, calificaciones més altas y menos discriminacion.
Después de varios intentos se tomaron los rangos que se muestran en la siguiente tabla. Se
encontrd que en estos rangos se pueden apreciar mejor las relaciones entre los parametros

medidos y las calificaciones, ademas de ser los que corresponden a cada calificacion en escala

de 10.
CALIFICACIONES | NUMERO DE ALUMNOS EN CADA RANGO

GRUPO RANGO | GLOBAL | 02001 |0O2002 |P2003 |O2003 |P2004
Superior 9.5-10 11 3 3 1 1 3
Alto 8.5-9.4 30 8 6 2 6 8
Medio Alto 7.5-8.4 47 17 5 7 11 7
Medio Bajo | 6.5-7.4 35 17 2 3 9 4
Bajo 6.0-6.4 17 13 1 0 1 2
Reprobado 5.0-5.9 18 15 1 1 1 0
Baja Total 10 4 0 0 3 3
Total 168 77 18 14 32 27
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La tabla de los resultados individuales de los 168 alumnos, ya distribuidos por rangos de
calificaciones muestra los resultados globales generados en los cinco semestres y se incluye en
la siguiente seccion del material de apoyo (Anexo G, “Total de datos individuales por rango de
calificaciones”, pp195-214). En esta tabla, para mantener la confidencialidad se eliminaron los
nombres de los alumnos, conservando sus nimeros de cuenta. Potencialmente esta tabla es de
gran utilidad ya que a partir de ella se podria hacer en un futuro andlisis por género, por
carrera, estandarizacion del LASSI y del HMP para nuestra poblacién escolar, etc.

A partir de esta tabla global de todos los datos individuales (Anexo G) se calcularon el
promedio y la desviacion estandar de cada uno de los rublos para cada rango de calificaciones
y los globales (Anexo H, hoja a) “Informacion general por rangos de calificaciones” pp. 215-9,
los promedios en las filas 5-12 y las desviaciones estandar en las filas 22-29). En los rubros
para los que se dispone de esta informacion, se incluy6 el promedio (fila 13) y la desviacion
estandar (fila 30) de un grupo de 42 alumnos de la Universidad de McMaster, del que no se
conoce el desempefio escolar. También, con fines de comparacion, se incluyen los méaximos,
minimos y preferencias de cada rubro (filas 14-16), asi como otros datos proporcionados por
el Dr. Woods, con algunos promedios de un grupo de la universidad de McMaster antes y
después de haber cursado el taller de resolucion de problemas (filas 17-18).

En el mismo archivo, como parte del analisis de datos generales, se incluye también otra tabla
con los promedios y desviaciones estandar calculados por separado para cada uno de los cinco
periodos que abarca este estudio y para el grupo de McMaster (Anexo H, hoja b) “Informacion
general por periodo” pp.220-4). En este tabla, si se comparan para cada rubro los promedios
de los cinco grupos de la UIA y del grupo canadiense, puede apreciarse los valores son

similares y que no hay diferencias significativas en ninguno de los grupos.
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5.4 Analisis de las graficas correspondientes a los datos generales

En la tercera hoja de calculo del mismo archivo (Anexo H, hoja c) “Gréaficas globales por
rangos de calificaciones” pp.225-42), se muestran las graficas, de barras y/o de lineas para
facilitar su analisis, correspondientes a cada inventario. Estas graficas se generaron a partir de
los datos de la hoja a) “Informacidn general por rangos de calificaciones”.

A continuacion se presenta el analisis que puede hacerse de cada inventario, a partir de estas
gréficas y tablas para intentar establecer las posibles relaciones entre el rendimiento
académico de los alumnos y el estrés y otros parametros determinados.

Holmes-Rahe: Estrés en el ultimo afio. Aunque en los rangos de calificaciones del 10 al 6
hay algunas diferencias, éstas son menores (todos estos promedios estan entre 390 y 450
puntos). A pesar de que la tendencia en los diferentes semestres no ha sido constante,
generalmente el grupo con mas bajo estrés de largo plazo ha sido el de 6 de calificacién
promedio. Sin embargo, en los grupos de reprobados y bajas totales si se observa un
incremento apreciable del estrés (482 y 509 respectivamente). Este incremento en el estrés

puede relacionarse con bajo desempefio académico o la decision de retirarse.

HOLMES ESTRES EN EL ULTIMO ANO
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500 -

450 -
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9.5-10 8-5-9.4 7.5-84 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM
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Shealy: Estrés en la vida cotidiana. Los grupos que presentan estrés mas alto en la vida
cotidiana, son el de calificacion de 6 (94 puntos) y el de baja académica (95 puntos). El grupo
de 10 es el de menor estrés cotidiano (81 puntos) y los otros grupos estan entre 85y 90 puntos.
En este caso también es factible que exista una relacion entre este tipo de estrés y un
rendimiento pobre. En el caso del grupo de 6 es interesante hacer notar que tiene bajo estrés de
largo plazo (pocas preocupaciones fuertes) pero alto estrés inmediato (muchos distractores).
En el caso de los alumnos que se dieron de baja, ambos tipos se suman dificultando un

funcionamiento académico adecuado.

SHEALY. ESTRES EN LA VIDA DIARIA
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Actitudes. Los resultados de este inventario no parecen ser concluyentes. Todos los grupos
estan entre 27 y 28 puntos a excepcion del grupo de bajas que estd en 26.7. La diferencia es
demasiado pequefia para ser significativa. Por otro lado, este inventario tiene pocos reactivos y

es demasiado subjetivo.
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Locus de Control, inventario de Pettijohn. Este inventario sélo se aplico en tres de los
periodos. Las puntuaciones de los grupos son bastante parejas, en el rango de 84 a 78 puntos,
decreciendo regularmente conforme bajan las calificaciones de 10 a 7; en estos rangos el
control interno de las situaciones es predominante. En cambio, en los grupos de 6 y el de los
reprobados, el promedio es significativamente mas bajo, de 72 y 55 puntos respectivamente, lo
que muestra que los alumnos pertenecientes a estos grupos sienten que tienen poco control
interno. Es interesante notar que el grupo de bajas académicas esté casi en el mismo rango que
los de 7 a 10, con 77 puntos, ya que son capaces de asumir el control, aunque sea con una
decision como darse de baja. Aqui, con bastante claridad se puede establecer una relacion

entre los resultados de este inventario y el rendimiento académico de los alumnos.

LOCUS DE CONTROL, PRIM 2003, OTONO 2003 Y PRIM 2004
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Los siguientes tres inventarios, Adams, Personalidades tipo A y Sintomas sélo se aplicaron en
uno de los periodos, primavera de 2003 a un grupo pequefio de 14 alumnos, de manera que no
son concluyentes pero muestran tendencias interesantes.

Adams: lista de evaluacion y planeacion. Los grupos con calificacion 10-8 tienen un rango
similar de puntuacion (44-46) en el grupo con calificacién de 6 el rango baja a 42 puntos y en
el de reprobados a 41 puntos. Aunque se ve una tendencia a bajar, congruente con la baja en
rendimiento académico, la muestra es demasiado pequefia para que estas observaciones sean

concluyentes.
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ADAMS, PRIMAVERA 2003
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Personalidades Tipo A*. Las calificaciones de 10 a 6 estan en el rango entre 6 y 9 puntos, en
contraste, el reprobado sélo tiene 1 punto, lo que muestra una personalidad tipo A muy débil
que podria relacionarse con el bajo rendimiento académico. Se requiere de una muestra mayor

para tener resultados concluyentes.

PERSONALIDADES TIPO A, PRIMAVERA 2003
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Sintomas de estrés. En los rangos de 10 a 7 la puntuacién baja de manera regular de 42 a 37
puntos, mientras que en reprobado se incrementa hasta 44 puntos. Esta tendencia
aparentemente muestra que un cierto grado de estrés puede influir positivamente en el
rendimiento académico pero también en el otro extremo, puede afectar negativamente.

Nuevamente, se requiere de una muestra mayor para validar si esta tendencia aparente es

correcta.
SINTO MAS, PRIMAVERA 2003
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* La personalidad tipo A manifiesta un alto sentido de urgencia y muy impaciente. Hace que las cosas se hagan
rapidamente; tiene obsesidn por estar siempre a tiempo, y se impacienta o irrita cuando sufre algin retraso o si lo
tienen esperando por alguna razén; se mueve, camina y come rapidamente; habla de prisa y explosivamente; esta
muy consciente del tiempo, le gusta fijarse plazos limites y cumplirlos. Este tipo de personalidad, también. se
caracteriza por ser bien competitivo en el trabajo y actividades recreativas.
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Manejo de estrés, escala de Billings-Moss. Esta prueba, bastante compleja y de dificil
interpretacion, mide 8 parametros diferentes. Si se observan las graficas de lineas
correspondientes, las ocho son practicamente horizontales, con rangos muy estrechos de
puntuaciones para todos los grupos de calificaciones, por lo que no se puede llegar a ninguna
conclusion de relaciones entre estos ocho parametros y el rendimiento escolar (Anexo H, hoja
c) “Gréficas globales por rangos de calificaciones” pp. 229-30).

Perfil de estilo en exdmenes (AAT: Anxiety Achievement Test). En este inventario se ve
bastante clara la relacién de los pardmetros medidos con el rendimiento escolar. En la escala
de “ansiedad que facilita el desempefio” se observa que decrece con regularidad conforme
bajan las calificaciones, con la excepcion del rango de 6 en donde hay un ligero aumento, no
significativo. Por el contrario, en la escala de “ansiedad que debilita el desempefio” se observa
un incremento, mas o menos regular, conforme las calificaciones disminuyen, excepto en el
caso de las bajas académicas, en las que hay una ligera disminucién, no significativa. Por lo
que se refiere a habilidades de estudio, tienen mayor puntuacién las calificaciones de 10 y 9,
mientras que todas las otras calificaciones estan en un rango algo menor y casi horizontal. La
relacion entre estos tres pardmetros y el rendimiento escolar es muy congruente con los

resultados esperados.

PERFIL DEESTILO EN EXAMENES ANXIETY ACHIEVEMENT TEST (AAT)
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Inventario de Heppner para la resolucion de problemas (PSI: Problem Solving Inventory).
En esta prueba se miden tres parametros diferentes: resolucién de problemas, evasion y
control. Al observar las graficas de lineas, las tres son practicamente horizontales, con rangos
estrechos de puntuaciones para todos los grupos de calificaciones, por lo que no se puede
Ilegar a ninguna conclusion de relaciones entre estos tres parametros y el rendimiento escolar
(Anexo H, hoja c) “Graficas globales por rangos de calificaciones” pp.232). Sin embargo, en
la gréfica correspondiente al total (suma de los tres parametros), puede observarse un
incremento de alrededor de 7 puntos sobre el promedio en el grupo de baja total, mostrando
una dificultad mayor para la resolucion de problemas en este grupo; esta diferencia, aunque

indicativa, es pequefia para ser muy significativa.

HEPPNER: PROBLEM SOLVING INVENTORY (PSI) TOTAL (32-192, mejor menor)
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Version corta de la prueba para medir sintomas de Kellner y Sheffield. Este inventario
mide cuatro parametros: ansiedad, depresion, somatizacion e inadecuacion. En los rangos de
calificaciones superior y bajo se observan valores ligeramente mayores (excepto para
inadecuacion en el rango alto) que en los rangos de calificaciones: alto, medio alto, medio bajo
y reprobado, mientras que en las bajas se observan las puntuaciones mayores excepto para
ansiedad. Aunque las diferencias no son muy grandes parecen ser significativas. Para calificar
este inventario se requiere de un algoritmo. Posiblemente el inventario de “Sintomas de estres”,
ya analizado anteriormente, que es mas sencillo ya que no desglosa en parametros, da una

informacion similar y puede ser calificado por el mismo alumno.
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KELLNER & SHEFFIELD: MEDICION DE SINTOMAS, VERSION CORTA
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Inventario de Estrategias de Estudio y Aprendizaje (IEEA o LASSI: Learning And Study
Strategies Inventory). Este inventario, que mide diez parametros diferentes, no se tenia
disponible el primer semestre que se realizd este estudio, por lo que solo se aplic6 a 91
estudiantes de los 168 de la muestra.

Dado que esta es una prueba estandarizada, no es conveniente realizar el analisis directo por
puntos, ya que una diferencia numérica minima en puntos puede significar una diferencia
mayor en el porcentaje de poblacion sobre el cual estaria cada grupo.

Como ya se menciond anteriormente, de acuerdo a la autora de este inventario, las
calificaciones con porcentajes superiores al 75% representan areas sin problemas; entre 50% y
75% son éareas bastante adecuadas pero que se beneficiarian con un incremento; las
calificaciones abajo del 50% representan areas problematicas que deben ser mejoradas para
evitar que el alumno tenga dificultades académicas (Anexo H, hoja c) “Graficas globales por
rangos de calificaciones” pp.234-7).

En la siguiente tabla se resumen los promedios en porcentaje obtenidos para cada uno de estos

rubros en los diferentes rangos de calificaciones:
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PROMEDIOS EN PORCENTAJE POR RANGOS DE
CALIFICACIONES
SUPE MEDIO | MEDIO REPRO

raiverro |05 ato ['6 oo | eaio o | e [rmove
9.5-10 “ | 7584 | 6574 |>°°"| 5059
Actitud ACT | 6063 | 4150 | 31.17 | 5383 | 6250 | 61.67 | 50.83 | 44.42
Motivacion MOT | 7113 | 51.23 | 49.77 | 4950 | 6250 | 45.00 | 43.00 | 51.90
Administracion |\ N 5375 | 4368 | 4723 | 4883 | 7125 | 4933 | 3267 | 4864
del tiempo
Ansiedad ANS | 5563 | 54.00 | 49.10 | 4850 | 4450 | 53.33 | 4833 | 50.63

Concentracion | CON | 47.50 | 43.50 42.40 41.94 | 4750 | 43.67 44.50 43.43

Procesamiento
de informacion
Seleccién de
ideas SIP | 52.50 62.45 54.93 57.22 53.75 33.33 55.67 56.27
principales

PIN | 65.38 | 59.77 49.80 53.50 | 51.25 | 55.00 53.83 54.81

Ayudas de
estudio
Autoevaluacion
Yy repaso
Preparacion y
presentacion de | PPE | 65.63 63.27 47.53 41,72 | 56.25 | 41.67 40.83 51.53
examenes

AES | 25.63 | 41.64 47.93 34.00 | 55.00 | 53.33 34.17 41.27

AEV | 7150 | 54.77 46.10 47.61 | 4750 | 42.00 47.50 50.75

Se encontro que los estudiantes del grupo superior estaban en promedio entre el 52% y el 72%
en todos los parametros excepto en concentracion con 47.5% y ayudas de estudio con el
25.6%, qué fue la calificacion méas baja de este parametro para todos los grupos. En ninguno
de los pardmetros se alcanzd el 75% como grupo, aungue si en muchos de los casos
individuales.

En general, los porcentajes de todos los otros grupos de calificaciones estan entre 41%y 52%,
excluyendo las excepciones que se mencionan a continuacion.

Las excepciones superiores al rango indicado son las siguientes: el grupo de calificaciones
altas alcanza porcentajes del 55% al 64% en “Procesamiento de la informacion”, “Seleccién

de ideas principales”, “Autoevaluacion y repaso” y “Preparacion y presentacion de examenes”.
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Sorprendentemente el grupo de calificaciones bajas presenta porcentajes del 62% al 72% en

los tres primeros pardmetros: “Actitud”, “Motivacion” y “Administracion del tiempo”. El

grupo de reprobados también muestra un 62% en “Actitud”.

Las excepciones inferiores al rango general son: Para el grupo medio alto: “Actitud” 31%.

Para el grupo de baja académica en todas las materias: “Administracion del tiempo” 33% y

“Ayudas de estudio” 34%, para este grupo, aunque los otros pardmetros estan en el rango

general, la mayor parte de ellos esta en la parte baja de ese rango.
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Habilidades Mentales Primarias. Este inventario no forma parte del modulo de manejo del
estrés, pero se incluyd su analisis para tratar de correlacionar estas habilidades con el
rendimiento académico, medido por el promedio de calificaciones. Esto es importante ya que
puede ser un factor adicional, independiente del estrés, que afecte el desempefio escolar.

Al igual que el LASSI, éste es un inventario estandarizado, por lo que es mucho mas
conveniente hacer el analisis no por puntos, en donde las diferencias pueden ser minimas, sino
por porcentajes, en donde se pueden apreciar mejor las diferencias (Anexo H, hoja c)

“Gréaficas globales por rangos de calificaciones” pp.238-40).

Habilidades Mentales Primarias (HMP) (porcentaje estandarizado)
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== Comprension Verbal == Comprension Espacial A Raciocinio
O~ Manejo de Niimeros =@==F|uidez Verbal

Los rangos porcentuales observados, abarcando todos los grupos de calificaciones, fueron:
para “Comprension verbal” de 36% a 57%; para “Comprension espacial” el rango fue de 59%
a 84%; para “Raciocinio” el rango fue de 84% a 96%; en “Manejo de nimeros” el rango fue
de 24% a 41% y en “Fluidez verbal”, el rango fue de 53% a 84%. En cada una de estas
habilidades se aprecia poca variacion entre los diferentes grupos de calificaciones, distribuida
en un rango relativamente estrecho (menor a 31%); sin embargo, es posible identificar dentro

de estos rangos ciertas tendencias, aunque sin limites definidos, de los diferentes grupos de
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calificaciones a la parte alta (mayor) o baja (menor) del rango, como se muestra en la siguiente

tabla:
Habilidades Mentales Primarias
Rango de Comprension | Comprension | Raciocinio Manejo de | Fluidez
calificaciones verbal espacial nameros verbal
Rango total 36-57% 59-84% 84-96% 24-41% 53-84%
Superior (10) Mayor mayor mayor
Alta (9) mayor mayor
Media alta (8) mayor mayor
Media baja (7) menor menor menor
Baja (6) Menor menor
Reprobado (5) menor
Baja académica menor menor

Aunque los rangos en cada habilidad son relativamente angostos, es notorio que entre las
diferentes habilidades, los rangos son muy diferentes, indicando, al menos aparentemente, un
desarrollo muy alto en el caso del Raciocinio y muy bajo en el de Manejo de NUmeros,
especialmente grave por tratarse de estudiantes de ingenierias y estar, ain en el mejor de los
casos, por debajo de la media de una poblacion estandar. Seria necesario estandarizar
nuevamente este inventario con respecto a nuestra poblacién escolar y comparar esta
estandarizacion con la disponible actualmente.

Aunque el inventario de habilidades mentales primarias no es una prueba de medicion de
cociente intelectual, sus autores sugieren dos diferentes combinaciones de los pardmetros
medidos (en la gréfica siguiente: “Total 1” para areas de ciencias y “Total 2” para areas de
humanidades) que dan una indicacién sobre el nivel general de inteligencia. En esta gréafica
puede apreciarse que en las dos curvas hay una disminucion para los rangos de calificaciones
de siete, seis, reprobado y baja total. Aungue la diferencia numérica en puntos es pequefia

(alrededor de 25 puntos en cada parametro) hay que recordar que estas diferencias se
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maximizan y vuelven significativas en los valores porcentuales estandarizados, de los que no

se dispone para estos parametros.

HABILIDADES MENTALES PRIMARIAS (HMP), NIVEL
GENERAL DE INTELIGENCIA (PUNTOS)
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Inventario de adaptacion-inovacion de Kirton (KAI) e inventario de Basadur.
Originalmente estos dos inventarios se aplicaron el primer semestre de este estudio porque
estaban entre los inventarios utilizados por Woods-Sheardown. Estos inventarios miden
diferentes tipos de creatividad, lo que no corresponde a la finalidad primaria de este modulo.
Adicionalmente, aunque disponemos de los algoritmos para evaluar los parametros, los
resultados no son de facil interpretacion, ya que para el Kirton se requiere de capacitacion
especial y para el Basadur no hay suficiente informacion disponible. Por otra parte, no hay una
tendencia clara en los resultados obtenidos, por lo que estos inventarios fueron descartados en
los semestres siguientes (Anexo H, hoja c¢) “Gréaficas globales por rangos de calificaciones”

pp.241-2).
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6. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Como se menciond anteriormente, un grupo de profesores del departamento de 1CQ nos
interesamos en llevar a cabo un programa de desarrollo de habilidades para la resolucion de
problemas, con el objetivo de favorecer el desarrollo integral de nuestros estudiantes, dentro
del marco de humanista que propone la Filosofia Educativa de la Universidad Iberoamericana.
Como parte de ese proyecto yo desarrollé el modulo de “Manejo del estrés”, adaptando el
utilizado en la Universidad de McMaster. En este estudio, durante cinco semestres se
cuantificaron el estrés y otros factores relacionados en nuestros alumnos y se establecieron
algunas relaciones entre estos factores y su rendimiento académico; también se sugirieron
técnicas para manejar el estres.

Analizando los resultados obtenidos en este estudio se llegd a conclusiones sobre la utilidad de
cada una de las partes que constituyen el médulo. Ya que actualmente el “Taller de resolucion
de problemas” es una materia curricular en nuestro departamento, a continuacion se presentan

estas conclusiones como recomendaciones para los profesores que imparten el taller.

6.1 Utilidad de los inventarios aplicados

Los inventarios utilizados que dan una buena informacion de la relacion entre el estrés y los
otros parametros determinados son los siguientes:
» Holmes-Rahe: Estrés en el Gltimo afio.

= Shealy: Estrés en la vida cotidiana.
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= Locus de Control, Inventario de Pettijohn.

= Perfil de estilo en examenes (AAT: Anxiety Achievement Test).

= Version corta de la prueba para medir sintomas de Kellner y Sheffield.
Los inventarios que potencialmente muestran una buena relacion, pero no concluyente por lo
reducido del tamafio de la muestra son:

= Adams: lista de evaluacion y planeacion.

= Personalidades Tipo A.

= Sintomas de estres.

= Inventario de Estrategias de Estudio y Aprendizaje (IEEA o LASSI).
Los inventarios utilizados de los que no se obtiene una informacion valida o suficientemente
clara, por lo que no conviene seguirlos aplicando son:

= Actitudes.

» Manejo de estrés, escala de Billings-Moss.

= Heppner para la resolucion de problemas (PSI: Problem Solving Inventory).

= Inventario de adaptacion-inovacion de Kirton.

= Inventario de Basadur.
Se recomienda descartar este ultimo grupo de inventarios, puesto que son de poca utilidad, por

lo que ya no se analizaré su operatividad en la seccién 6.3.

6.2 Inventario de estrategias de estudio y aprendizaje (IEEA o LASSI)

Por su utilidad para el diagnostico y desarrollo de habilidades, considero que, tanto el LASSI
como sus mddulos educativos, son herramientas de apoyo de gran importancia para ayudar a

los estudiantes, por lo que incluyo una reflexion mas especifica sobre este inventario.
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ElI LASSI puede usarse como:
= Una base para mejorar las estrategias de estudio y aprendizaje de todos los estudiantes.
= Una medida de diagnostico para ayudar a identificar las areas en las cuéles los
estudiantes pueden beneficiarse mas con intervenciones educativas.
= Una herramienta para la asesoria en programas de orientacion, asistencia y desarrollo
educacional.
= Una medida del rendimiento previo y posterior para estudiantes que participan en
cursos enfocados en estrategias de aprendizaje y habilidades de estudio.
= Una herramienta de evaluacién para valorar el grado de éxito de programas o cursos de
intervencion.
Aunque los resultados obtenidos en este estudio para el LASSI fueron menos claros y
concluyentes de lo esperable, esto seria atribuible, al menos en parte, a que este fue el ultimo
inventario contestado en una sesion muy larga, de cerca de dos horas, respondiendo
inventarios, por lo que es factible que las respuestas no hayan sido bien seleccionadas, ya que
los estudiantes manifestaron estar cansados.
La recomendacion seria aplicar el LASSI al principio de la sesién o, mejor aun, contestar en
linea so6lo este inventario (en su version Web LASSI-MEX), previamente a las otras
actividades del modulo. También se recomienda a los alumnos, sobre todo a aquellos con
calificaciones menores al 50% en varias areas, que usen los modulos educativos del LASSI,
los cuales se describieron anteriormente (ver p. 33).
También seria conveniente estandarizar el LASSI con una muestra mayor de nuestra poblacion
escolar y comparar con las estandarizaciones anteriores de Estados Unidos y México.
El uso institucional del LASSI seria muy congruente con el modelo de educacion humanista

de la Universidad Iberoamericana. Por esto, me interesa poner a la disposicién los profesores
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de la Direccidn de Servicios para la Formacion Integral, la informacién y los datos de los que
dispongo y proponerles que estudien y evallen la conveniencia de solicitar a las autoridades
de la UIA la adquisicion institucional este instrumento. La version Web también permite a los
instructores administrar el sistema y tener acceso en linea a los reportes de sus alumnos. Una
ventaja adicional del LASSI es que no se requiere de capacitacion especializada ni
certificacion para aplicarlo, interpretarlo y administrarlo. Este programa, administrado por los
profesores de esa Direccién, podria apoyarlos en su trabajo de orientar a los estudiantes y ser
de gran ayuda para nuestros alumnos, particularmente para aquellos con mayores dificultades

académicas™®.

6.3 Operatividad de los inventarios

Los inventarios Utiles o potencialmente dtiles, pueden dividirse en dos grupos, los que son
calificables por el mismo alumno y los que requieren capturar las respuestas en un programa
de Excel para obtener una calificacion de cada uno de los parametros.
A su vez, los que son calificables por el mismo alumno pueden subdividirse nuevamente en
dos grupos, los que se califican inmediatamente, mediante una simple suma de resultados y los
que requieren de un procedimiento aritmético mas elaborado para combinar las diferentes
respuestas y asi obtener las calificaciones de varios parametros.
Inventarios calificables inmediatamente por el alumno:

» Holmes-Rahe: Estrés en el ultimo afio.

= Shealy: Estrés en la vida cotidiana.

5 También serfa interesante contactar a los autores del LASSI y a la compafila H&H que lo distribuye para
estudiar la posibilidad de un convenio para traducir los modulos educativos al espafiol.
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= Adams: lista de evaluacién y planeacion.

= Personalidades Tipo A.

= Sintomas de estrés.

Inventarios calificables por el alumno, mediante un algoritmo disponible:

= Locus de Control, Inventario de Pettijohn.

= Inventario de Estrategias de Estudio y Aprendizaje (IEEA o LASSI)

Los inventarios Utiles que actualmente requieren de que el maestro los califique, pueden

dividirse a su vez en dos subgrupos:

» Inventarios que para seguirlos usando habria que desarrollar un algoritmo para que el
alumno pueda calificarse a si mismo o desarrollar una forma para que el mismo
alumno capturara sus datos en una computadora y el sistema le entregara sus resultados;
aqui estaria el perfil de estilo en exdmenes AAT (Anxiety Achievement Test).

» Inventarios que, aun siendo Utiles, pueden ser sustituidos por otro inventario o
eliminados como es la version corta de la prueba para medir sintomas de Kellner y

Sheffield.

6.4 Técnicas y actividades para el manejo del estrés

Las técnicas sugeridas para el manejo del estrés parecen adecuadas. Sin embargo, a las
actividades propuestas por Woods solo se les hicieron ligeras modificaciones y, aunque
funcionan, seria conveniente irlas adecuando para lograr actividades mas atractivas para los

alumnos.

6.5 Actividades de cierre del modulo
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También a estas actividades se les hicieron pocas modificaciones respecto de lo propuesto por
Woods vy, si se hacen exactamente como estan propuestas, son laboriosas y tediosas. Sin
embargo, cuando los alumnos las llevaron a cabo como tarea, en el semestre de primavera de
2004, fue notoria, al menos en la tercera parte del grupo, una mejor conciencia de la
importancia de manejar el estrés para lograr un mejor desempefio en cualquier actividad.
Parece conveniente conservar esta parte del mddulo, pero ir introduciendo algunas

modificaciones que lo hagan més atractivo.

6.6 Materiales complementarios

Los acetatos modificados de la propuesta original de Woods resultaron adecuados y la
presentacion de los acetatos modificados a imagenes resultdé mas clara y amena que los
acetatos verbales. No se requieren modificaciones posteriores.

Igualmente, los otros materiales usados, incluyendo el listado con las calificaciones de cada
alumno, identificados por nimero de cuenta, es util para que el alumno pueda cuantificar sus
niveles de estrés, asi como otros parametros. Esto es especialmente util cuando al alumno se le
presentan las graficas mostrando la relacion de estos parametros con el desempefio escolar y se

refuerza la idea de que el estrés puede y debe manejarse para poder mejorar dicho desempefio.

6.7 Conclusién final

Los resultados de los inventarios -en los cuales se mide el estrés a corto y largo plazo y
algunos pardmetros relacionados como son el locus de control, varios tipos de sintomas, la
ansiedad en los examenes y los diez aspectos que mide el LASSI- analizados respecto a los

rangos de calificaciones académicas de los alumnos muestra una relacion bastante clara entre
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el rendimiento escolar y, no tanto con la presencia a ausencia de estos factores, sino con la
habilidad para manejarlos; es decir, puede haber un estrés alto pero, si el alumno lo maneja
adecuadamente, sus resultados pueden ser buenos; por otro lado, cuando estos factores no
pueden ser manejados adecuadamente por los estudiantes, aunque no sean muy grandes, se
reflejan en una baja de su rendimiento escolar.

Los comentarios libres de los alumnos en los cuestionarios previos y posteriores muestran que
aungue algunos si tienen problemas de estrés, no se habian dado cuenta y, aunque muchos
estudiantes si se dan cuenta de que tienen problemas, incluso hasta llegar a bloqueos serios,
estan indefensos ante ellos, ya no saben qué pueden manejarlos ni como hacerlo. Son pocos
los alumnos que manifestaron darse cuenta de su estrés y saberlo manejar.

Lo importante de este médulo de “manejo del estrés” como parte del “taller de desarrollo de
habilidades para la resolucion de problemas” es que, por un lado les permite evaluar a los
alumnos sus fortalezas y debilidades en las diferentes areas cuantificadas, y por otro lado los
orienta en una forma muy general en el uso de diferentes técnicas para manejar
adecuadamente su estrés y poder mejorar esas areas de oportunidad, no sélo para aspectos
académicos sino en general para mejorar su vida y su relacién con los demas.

Sin embargo, esta orientacion es sélo un principio ya qué, en las dos sesiones del taller que se
dedican a este modulo, no es posible desarrollar las habilidades necesarias y dependera ya casi
exclusivamente del alumno el implementar las técnicas que le parezcan mejores para €l. Por
otro lado el alcance de este programa esta limitado Unicamente a los alumnos de las dos
carreras del Departamento de Ingenieria y Ciencias Quimicas.

Dado que el problema del estrés al que estan sometidos los jovenes es un factor inevitable en

nuestro contexto social y, ya que tiene repercusiones académicas y personales importantes, su
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atencion juega un papel necesario en una educacion humanista preocupada por el desarrollo
integral de la persona como es la que se procura en la Universidad Iberoamericana.

Adicionalmente, considero que seria deseable que a nivel institucional hubiera un programa
de la UIA que atendiera a la problematica del estrés y los factores relacionados, posiblemente
a través de la aplicacion del LASSI y sus mddulos educativos, y que posibilitara el atender en
estas areas a todos los alumnos o por lo menos ayudar a los que presentan mayores

dificultades.
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ANEXO A. GUIA DEL MODULO 5: “QUIERO Y PUEDO. MANEJO
DEL ESTRES”

PROGRAMA DE RESOLUCION DE PROBLEMAS DE LA UIA

CURSO DE DESARROLLO DE HABILIDADES

Actividades para el médulo:

Este cronograma se hizo muy apegado al material de Woods, para la universidad de McMaster, conforme han
pasado los semestres se ha ido modificando de acuerdo a las necesidades y caracteristicas del curso. Sin embargo,
la idea central aln se mantiene:

En una primera sesién se da una introduccién al tema y se responden todos los inventarios, excepto el de “Locus
de Control”. En la segunda sesidon primero se da una retroalimentaciéon sobre los resultados individuales y
grupales y luego se muestra la relacion entre estos resultados y el desempefio académico y después se trabajan
una serie de actividades en donde se muestran y se aplican una serie de técnicas para manejar el estrés. Las
actividades de cierre se dejan como una tarea y tiene por objetivo fomentar una reflexion personal sobre lo visto y
encontrar los eventos mas estresantes para esa persona y planear estrategias para manejar ese estrés.

PRIMERA SESION DE DOS HORAS

ACETATO |TRAD. |PAG. TRAD. |TEMA

1 Si (fig) Definicion

2 No MPS5-1 Si panorama para MPS. Encaja en estrategia

3 Si MPS5-1-2 | Si preexamen: quiero y puedo: darse cuenta y habilidad

contestar 10 seg
objetivos del desarrollo de la habilidad, leer

4 Si Rutas a seguir.

Quiero y puedo

e chequeo de actitudes (acetatos 5 y 6)
hablarse a si mismo (7 y 79)

modelo de Maslow (8)

identificar palabras ambiguas (9 y 10)
reflexion (10)

Manejo del estrés

Antecedentes (13 a 18%)

modelo de Selye (19)

modelo de la pena (20-21)

darse cuenta de uno mismo (22-33)

reflexion (34)

sugerencia general para manejarlo (35-57)
sugerencias acerca de la resolucion de problemas (58)
Sumario, objetivos y descubrimiento (69-61)

(6]

Si Actitudes no exitosas y exitosas

6 Si 507 Si Checar actitudes: actividad tiempo ¢?
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7 Si Hablarse a si mismao: eres tu peor enemigo (estatua)

7a Si Hablarse a si mismo: entenderse (for better or for worse)

8 No 5-1 $? modelo de Maslow

9 No 508 modif identificar palabras ambiguas actividad tiempo ¢?

10 No Reflexion: actividad: sumario tiempo ;?

11 Si Quiero y puedo: identificar palabras ambiguas:
actitudes no exitosas y exitosas

12 No 509 modif Palabras en el planteamiento de problemas
actividad tiempo ¢?

13 Si (fig) Estrés, etc.

14 no Caricatura Hagar: puedo y quiero

15 Si Porgue es importante manejar el estrés

16 Si Porgue es importante manejar el estrés (cont.)

17 no Igual al acetato 2 ubicar en estrategia

18 Si sust Respuesta corporal
Varia en cada individuo

18 a no Caricatura

19 Si (sust) modelo de Selye

20 no 5-2 modelo del duelo: respuesta tipica al cambio

21 no 5-2 Interconeccion: duelo, estrés y enojo

22 Si darse cuenta de uno mismo

e Sintomas: Inventario Kellner-Sheffield

e Cambio anual: Holmes Rahe o Holmes Gmelch (p. 500)
e  Estrés diario: Shealy (p. 501-2)
e Como manejas el estrés: Billings-Moss
e Ansiedad en los examenes: Alpert-Haber (p 504-5)
23 Si 503 Si Actividad: checar lista de sintomas 3 min
24 Si Actividad: completar el : Inventario Kellner-Sheffield
25 no “Grano de sal” caricatura
26 Si 500 Si Actividad: completar el : Holmes Rahe o Holmes Gmelch
501-2 Si tiempo ¢?
Actividad: completar el : Shealy tiempo ¢?
27 Si Modif. | Resultados tipicos
28 Si Modif. | Resultados del grupo
29 Si Retroalimentacion, lineamientos sobre resultados
30 Si Como manejas el estrés: Actividad: completar el: Inventario
Billings-Moss.
31 Si 504-5 Si Ansiedad en los exdmenes. Actividad: completar el
510-11 modif. | Inventario de Alpert-Haber tiempo 10 min.
32 Si ¢ Y? Investigacion. Relacionando ansiedad a medidas
33 Si Modif | Ansiedad en los examenes ¢qué hacer?

34 Si Modif | Reflexion: actividad: sumario tiempo ¢?
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SEGUNDA SESION DE DOS HORAS

35 Si Modif | Técnicas para manejar el estrés
1. No te quedes esperando. Hablate: “tengo el control”
36 no Ejemplo del presupuesto
37 Si Modif | Locus de control Rotter o Heppner
38 Si 505-6 Si Actividad. Completar el inventario de Heppner .
511 Si Actividad 6.1y 6.2 tiempo ¢?
512 no Actividad. Problema Seguridad en la planta de etileno
39 no 512 no Planta de etileno
40 Si 513, 2. Modif |2. Haz algo fisico. Actividad: Reflexiona en tu situacion,
tiempo ¢?
41 Si 513, 3. Modif |3. Uso de técnicas desestimulantes. Actividad: Relajacion
muscular, tiempo ¢?
42 Si Modif |4. Fijate en lo que te dices, tu cuerpo escucha
43 Si Modif | Cambia negativo a positivo
44 Si Modif | Mas investigacién: teoria de atribucion
44a Si 513, 4. Modif | Actividad: Autocharla negativa y acciones, tiempo ¢?
45 Si 518, accién | Modif | Actividad: Reflexionar sobre las 4 técnicas ya sugeridas,
1-4 tiempo ¢?
45 opcion Si Modif | Mas investigacion: teoria de atribucién y juicios
interpersonales
46 Si Modif |5. Esta preparado, planea con anticipacién y para lo peor
46 opcion posible caricatura
46 a no caricatura
47 Si 513, 5. Modif | ...planea. Actividad: Pelicula en tu mente de un evento futuro
semiestresante, tiempo ¢?
48 Si Archivar para el futuro
49 Si 513, 6 Modif |6. Renombra el evento estresante, cambiar negativo a
positivo. Actividad: renombrar las peliculas (en grupo),
tiempo ¢?
49 opcion Si caricatura
50 Si 514 Modif |7. Construye y usa tu sistema de apoyo. Actividad.
515, 7. Construye tu red y criterios para la red, tiempo ¢?
51 Si Dibujo de lared
52 Si Modif | Ejemplo de cémo marcar la red
53 Si 515, 8. Modif |8. Desarrolla adicciones positivas. Actividad: 5 adicciones
positivas y reflexion, tiempo ¢?
54 Si Modif |9. Decide
54 opcién Si caricatura
55 Si Modif | 10. Ponlo en perspectiva
56 modif Modif | 11. Usa modelos
57 Si 518, accién | si Actividad. Anota las diferentes opciones y reflexiona, tiempo
5-11 $?
58 Si 516 Si Aplicacion a resolucion de problemas. Actividad. Considerar
517 Si los “angustiantes” en grupos pequefios y plan de accion,
tiempo ¢?
59 Si Si Actividad. Regresar al pretest y marcar de nuevo
Los objetivos son...
60 Si Si Descubrimiento
61 Si Si Blancos basados en la evidencia
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Learning objectives MPS Unit 5: Engage & Stress management

1.1 given a term listed under "concepts introduced",
you should be able to give a word definition, list
pertinent characteristics and cite an example.

1.2 you will be able to list at least nine techniques
for managing stress.

1.3 you can define stress and distress and describe
Selye's model.

1.4 you will be able to identify two people who are
role models for you, explain why they are role
models, and list what particular action they have
taken that you want to emulate.

1.5 you will be able to Maslow’s model of the five
levels of human need.

1.6 you will be able to describe the various stages in
the grieving model.

2.1 you will be able to list the attitudes that
unsuccessful problem solvers possess and rate your
current attitude. Over the progression of this course
you will shift your attitude 2 units toward those held
by successful problem solvers.

2.2 you will be able to demonstrate the muscle
relaxation technique.

2.3 you will list the traditions that are important to
you and that provide touchstones of stability in your
life.

2.4 given a week, you will be able to monitor your
self-talk, assess whether it is positive or negative,
identify the types of trigger situations that cause the
self-talk and set goals to reduce the amount of
negative self-talk.

3.1 given a set of facts about a situation, you will be
able to identify which facts are within your control
and which ones are not. Your assessment will agree
with that of the tutor 85% of the time.

3.2 given the response from the Rotter locus of
control or the Heppner PSI inventories, you will be
able to rate the degree to which your score
“represents you”, identify what does represent you
and list the implications.

3.3 given a problem statement, you will underline or
circle any words that might be ambiguous.

3.4 given that you have read the problem statement,
you will say to yourself “I want to and | can.”

3.5 given a task to do, you will be able to identify a
sub-task, which is challenging enough but not
overwhelming to you. The criteria you used shall be
described to the tutor and he/she will agree 85% of
the time that the criteria are pertinent and they have
been correctly applied.

3.6 given the results from the Billings-Moos test,
you will be able to interpret your results and set
goals for development.

3.7 given that you have successfully solved a
problem, you will list the stress this causes and
proactively create an action plan to overcome this.

4.1 you will be able to write out your personal,
practical interpretation of the relationship between
stress management to time management.

4.2 given a future event, you will be able to verbally
describe to a Whimbey-pair listener, an imaginary
movie of the event. The movie will last 5 minutes.

4.3 given a spider diagram, you will be able to
identify about 200 people in your network.

5.1 given that you want to improve your ability to
manage stress, you will set goals, create criteria and
gather evidence to show growth and achievement of
your goals.

6.1 given a list of options for managing stress, you
will be able to identify which ones you currently
use, which ones might work for you and which ones
would not work for you.

6.2 given problem situations in general, you can rate
which elements in the situation stress you most, and
proactively create an action plan to overcome the
distress.

Concepts introduced Stress, distress, Holmes Rahe
inventory, Billings-Moos feedback, Selye model,
self-talk, locus of control, attitudes of successful
versus unsuccessful problem solvers, factors that
relate to exam anxiety, Maslow’s model of
development, grieving model, network of people
and spider of connection
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ANEXO B. ACETATOS PARA IMPARTIR EL MODULO

Definicion:
“Engancharse”
(Engage): quiero
y puedo: uso de
nuestros
sentidos para
darnos cuenta de
una necesidad,
una oportunidad
o un problema.

iTengo hambre!
¢ Donde hay una
chuleta?

®

cPor qué es importante?

1.Primera etapa para la
definicion del problema

2.La mayoria no utiliza el
tiempo suficiente para
hacerlo.

3.La mayoria combina
incorrectamente “quiero
y puedo”, con “definir
el problema” y con
“explorar”.

4.Controla el panico.

S.Anota los conceptos que
necesitan clarificarse.
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Las investigaciones muestran que:

La gente no exitosa

La gente exitosa

Atribuye el exito a la suerte

Atribuye el éxito a la habilidad

No confia en si mismo

Confia en si mismo

Renuente a arriesgar

Dispuesto a arriesgar

Elude los problemas que le
parecen dificiles

Dispuesto a tratar

Se rinde si falta informacién o
es ambigua

Dispuesto a suponer

Atribuye el fracaso a la
estupidez

Atribuye el fracaso a mala
suerte

Se vuelve estresada

Maneja el estrés

Habla consigo mismo
negativamente

Habla consigo mismo
positivamente

Afronta el estrés echando
mano de cualquier solucion
anterior y usandola

Afronta el estrés mediante el
“quiero y puedo” y usa
sistematicamente la estrategia
para resolucion de problemas
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Estrés, angustia, manejo de estres,
causas de estrés y ansiedad en los examenes

— ) =S
(99) (fr W) s

Definicion: Un factor estresante en un evento positivo
0 negativo al cual tu cuerpo responde naturalmente con
una respuesta endocrina y con tensiones fisiologicas.
El Estres es la respuesta corporal. La angustia es la
respuesta a un evento negativo.

La ansiedad en los examenes es la respuesta a los
examenes escritos.

El manejo del estrés es la combinacion de habilidades
fisicas y mentales que aplicas para minimizar el
Impacto

de los factores estresantes, para monitorear y manejar
la respuesta corporal y para asegurar gue no ocurra
una respuesta dafino de largo término.

Motivate y ten el control, di “jquiero y puedo!”
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¢,Por qué es importante?

1. El estrés usualmente se presenta cuando
las cosas son arduas o inciertas; ej: resolver
problemas dificiles

2. Es necesario manejar el estrés ahora y de
por vida

3. Usualmente cuando estamos bajo estrés,
tendemos a hacer cosas que promueven —
mas que controlan — el estres.

4. En nimero de errores se incrementa con
los niveles de estres

ndmero
de errores
hechos demasiado demasiado
relajado estrés

cantidad de estrés
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¢,Por qué es importante? (continuacion)

5.Nuestra vida experimenta cambios
continuamente. Siempre que experimentamos
cambios estamos estresados.

6. Como lider o como alguien que causa
cambios, debes darte cuenta de los
sentimientos y el estrés gque esto causa en
otros y ayudarlos a hacerles frente.

7. Los grupos de soporte necesitan tu guia
capaz para ayudarlos a hacer frente al estres;
tu necesitas saber como enfrentar tu propio
estres y que hacer para ayudar a otros luchar
con el suyo.
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Investigacion: Modelo de Selye
resistencia
A
evento
estresante
normal \ R
tiempo
reaccion resistencia | agotamiento
de alarma
1 aprende a extender
el largo
minimiza/};
ellargo —» « 1
\l/ mantén / evita el
minimiza la bajo el nivel agotamiento
profundidadﬂ
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Tecnicas para afrontar el estres

| Note quedes sentado. Dite a ti mismo que tu tienes el control.
2 No te quedes sentado. Haz alguna actividad fisica.

3 Practica y usa técnicas de des-estimulacion.

4 Cuidado con lo que te dices a ti mismo.jTu cuerpo lo escuchal!
o Esta preparado; planea con anticipacion y planea para lo peor.
0 Renombre los eventos inquietantes.

7 Construye y usa tu sistema de soporte.

Desarrolla las adicciones positivas.

9 Sé decidido.

10 Ponlo en perspectiva.

11 Usa modelos para imitar.
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Técnicas para afrontar el estrées

ﬂ No te quedes sentado. Di a ti mismo que
tienes el control.

Solo trabaja en las cosas que puedes controlar.
El resto... olvidalo, regrésalo a quien le
corresponde, eliminalo, no te preocupes acerca
de esas cosas.

Preguntate: “¢ Puedo controlarlo?”
La investigacion dice que no tienes control en el
90% de las cosas; olvidalas.

En el 10% si tienes el control:
Quiero y puedo; jtengo una estrategia gue
funciona!
Dividelo en partes; relee el problema con
cuidado.

Actividad p.
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Afrontar el estrés #1

Ser capaz de identificar sobre que cosas
tienes control...

1) para algunos puede no ser facil

2) la percepcion varia en cada individuo
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Técnicas para afrontar el estres

2 No te quedes sentado. Haz alguna

actividad fisica.
Dependiendo de la situacion:

en un examen no Pero puedes estar
puedes ponerte a trotar  activo, cambiar de
postura, estirarte

en tus actividades ejercitate, esfuéerzate

semanales comunes no fisicamente, practica un

vegetes deporte

en una junta sugiere un descanso
para estirarse

Actividad: reflexiona en tu situacion, p
Horas de actividad fisica por semana,
actualmente __ Horas ideales para ti
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Técnicas para afrontar el estres

3 Practica y usa tecnicas de relajacion
dependiendo de la situacion

en un examen: usa relajacion muscular,
respiracion profunda
en la vida cotidiana: dia festivo, receso, bafio

caliente, estar contigo
mismo, oir musica,
caminar en el campo

Actividad:

COmo grupo probar _la respiracion profunda
como una técnica desestimulante

Tiempo 1 min.

p___ ¢Tienes una actividad desestimulante
favorita?
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Técnicas para afrontar el estres

4 Cuidado con lo que te dices a ti mismo.
iTu cuerpo lo escucha!

Esto es algo que si lo haces, podra:

- Incrementar tu estres

- Incrementar tu enojo

- Decrecer tu creatividad

- Decrecer tu habilidad para cualquier tarea
- Decrecer tu autoestima

Auto platica negativa: Soy tonto. Ya se que
cometo errores estupidos.No soy creativo. No
puedo hablar enfrente de otros. Soy indeciso.
Siempre “meto la pata”.
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Afrontar el estres # 4

- monitorea... escucha lo que te dices a ti mismo
- cambia negativo a positivo

- premia tus pensamientos positivos

- Se paciente contigo mismo.

Reemplaza...

Soy tonto
Deberias...

No puedo

Estoy estresado
Soy un perdedor
Soy indeciso
Soy tardado

iLO arruiné!
Tengo que sacar
un 10, sino...

con...

Tengo muchos de talentos
Tienen derecho, hazlo

Haré lo mejor que pueda
iQuiero y puedo!

Soy unico. Soy especial

Soy decidido

Aprendi algo que me ayudara a
hacerlo mejor la siguiente vez
Haré lo mejor que pueda
¢,Porqué? Lo que importa es
que aprenda
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Afrontar el estres #4
Mas investigacion (teoria de la atribucion)

Reemplaza... Con...

Atribuir el exito a la Darte credito por tu

suerte habilidad o conocimiento

Atribuir el fracaso a tu Por la mala suerte o las

Ineptitud y falta de circunstancias.... Y

habilidad descubrir que aprendiste
de esto

Premiate a ti mismo. Di...

iExcelente, bien por ti!

iLo logré, bravo por mi!

iVete, Miedo! Ahora tengo una estrategia de
resolucion de problemas que me funciona.

Haz listas “Por hacer” (para planear con anticipacion)
Haz listas de “Hecho” (para aumentar tu autoestima)
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Afrontar el estrées #4
Mas investigacion: teoria de la atribucion y
juicios interpersonales

Exito = habilidad y talento

Entre mas conoces a otra persona, es mas
probable gue atribuyas sus faltas a la mala
suerte; sus exitos al talento. Los hombres
tienden a atribuir el éxito al talento y sus faltas
a la mala suerte.

Exito = suerte

Entre menos conoces a una persona, es mas
probable gue atribuyas sus faltas a la
carencia de habilidad o de talento. Las
mujeres tienden a atribuir el éxito a la suerte y
se culpan de sus faltas.
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Técnicas para afrontar el estres

5 Esta preparado; planea con anticipacion y

planea para lo peor

- Preve las sorpresas desagradables; ve

preparado.

dentifica las areas a a controlar.

- Divide las tareas en subactividades.

- Sugiere una planeacion del tiempo.

- Prémiate cuando completes las subactividades.

- Anticipa lo inesperado y piensa en planes de
contingencia.

- Mentalmente piensa a lo largo del evento;
piensa en como lo manejaras.

- Evalualo despues y piensa como puedes
mejorar.

- Haz un archivo para el futuro.




Anexo B. 106

Afrontar el estres #5

- Relacionado a manejo del tiempo (MPS u. 17)
- Usa analisis potencial de problemas para
anticipar lo inesperado (MPS unidad 17)

- Haz listas de chequeo y listas de logros

. Actividad “Pelicula en tu mente” individual...

dentifica un evento semiestresante que esté

por llegar

0. Encuentra un comparnero
Es el narrador
Es el oyente

El narrador narra su camino a traves del

evento.
TIEMPO

. Practica el dar un discurso enfrente de un
espejo

. Se cambian los papeles... TIEMPO

- Discutan lo que sucedio... TIEMPO

. Escriban sus reflexiones.... TIEMPO
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Afrontar el estres #5

Ejemplo: Archivo para el futuro:

- La busqueda de trabajo: registro de companias a
las que se solicito, fecha en que se envio, teléfono
para seguimiento, entrevista, como mejorar la
siguiente vez.

- Cada examen: cuanto tiempo se usoé para estudiar,
cuando: tiempo previo antes del examen; como
estudiaste: subrayando tus notas, haciendo
resumenes, problemas trabajados, solo 0 en grupo;
donde: biblioteca, cuarto; recompenses que te
diste.

- Cada tarea: tiempo utilizado, calificaciones, formas
de mejorar.

- Fiesta que hayas organizado: tiempo previo,
cuantas cosas, cuanta gente, cuando llegaron,
cuando se fueron, que salio bien y que no.

- Junta que hayas organizado: agenda, asistencia,
satisfaccion con el resultado, satisfaccion con los
sentimientos, como hacerlo mejor.
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Técnicas para afrontar el estres

@ Renombra los eventos inquietantes

Piense en los eventos negativos como algo
positivo

Actividad: en un grupo pequeno crea nombres
positivos para los “eventos estresantes futuros”
Enlistados en la pagina

Afnade otros eventos que identifiqgues como
estresantes.

TIEMPO
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Técnicas para afrontar el estres

7 Construye y usa tu sistema de soporte

. Mantén tus tradiciones: descansos, amigos
- Creencias espirituales

- Mentores

- Red de relaciones

Actividad: p ___ Haz un estimado de el nimero
total de gente en tu red. Luego, individualmente,
afiade un punto por cada persona en tu red
empezando por el centro. Usa las preguntas en la p
como instigadoras.

TIEMPO

Discute/comparte con tu vecino TIEMPO
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Técnicas para afrontar el estres

Desarrolla las adicciones positivas

haz cosas que alejen tu mente
completamente de todo lo demas:
. Aficiones, pasatiempos

- peliculas

- musica

- Ver una puesta de sol

- mascotas

- hacer algo para otros

Actividad: individualmente anotaenlap
cinco adicciones positivas

TIEMPO
Escribe tus reflexiones TIEMPO
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Técnicas para afrontar el estres

Y sé decidido

1. Analiza lo que te estd molestando y solucionalo

2. Usa métodos de toma de decisiones (MPS 3y 23)

- Fija objetivos

- Exprésalos como objetivos observables y como
resultados, no como acciones.

- Fija criterios: debo y quiero

- Disefna opciones

- Valora las opciones usando los criterios

- Selecciona la mejor

3. Una vez que hayas decidido... no te preocupes, no
titubees

Reemplaza:

“. Tomé la decision correcta?” con...

“Sl, analicé todos los datos. jSi es la correcta!”



Técnicas para afrontar el estres

ﬂ O Ponlo en perspectiva

No es el fin del mundo
Es una oportunidad

¢, Qué nunca sere capaz de hacer esto?
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1 No te quedes sentado. Di a ti mismo
que tienes el control.
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2 No te quedes sentado. Haz alguna
actividad fisica.
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3 Practica y usa técnicas de relajacion
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4 Cuidado con lo que te dices a i
mismo. jTu cuerpo lo escuchal
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5 Esta preparado; planea con anticipacion y
planea para lo peor

l& ﬁ |
gt e LR
- "'.-- -y i |

PROCESO MATERIAL
| _ NATURALEZA

Miateria primal |

Close your books

We are going to have a

Pony Express Qui, ‘( X : Z_CLIENTE

{ e
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@ Renombra los eventos inquietantes

denn bei so einem
miindlichen Examen?
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7 Construye y usa tu sistema de
soporte

Mentoring at
The University of Georgia
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Desarrolla las adicciones positivas
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Y) 56 decidido

T USED TO BE L
INDECISIVE .
Now IM NOT SURE.

/Goals I acc;r(rj: ipdli;tlied this year!\
Gﬂﬂ ,5 ﬂo” ".t I an;©;;roud t%nounat
w 0 r k u n! e s s | accomplished the following goals:

you do!

\e J
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ﬂ O Ponlo en perspectiva

BRUCE COVYILLE

MY TEACHER
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A
| Usamodelos para imitar

iPersonas que admires y / 0 que hayan tenido éxito!
¢ Quien es tu modelo para imitar? Aqui hay algunos:
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ANEXO C. MATERIAL PARA LOS ALUMNOS

a) DEFINICION Y OBJETIVOS
b) CUESTIONARIO PREVIO

¢) INVENTARIOS
1. ACTIDUDES USADAS
. VERSION CORTA DE LA PRUEBA PARA MEDIR SINTOMAS
. ESCALA DE ADAPTACION SOCIAL DE HOLMES-RAHE
. EVALUACION DEL ESTRES PERSONAL
. MANEJO DEL ESTRES, ESCALA DE BILLINGS-MOOS
. INVENTARIO DE ESTRATEGIAS DE ESTUDIO Y APRENDIZAJE
. PERFIL DE ESTILO EN EXAMENES: ANXIETY ACHEIVEMENT TEST
. INVENTARIO DE HEPPNER PARA RESOLUCION DE PROBLEMAS (PSI)

oO~NO O~ WwWN

d) TECNICAS PARA AFRONTAR EL ESTRES
LOCUS DE CONTROL
1. PREOCUPATE SOLO DE LO QUE PUEDAS CONTROLAR
2. EJERCICIO: HAZ ALGO FisICO
3. RELAJACION
4. MONOLOGO INTERNO
5. PLANEA CON ANTICIPACION
6. RENOMBRA LOS EVENTOS ESTRESANTES
7. SISTEMA DE SOPORTE
8. ADICCIONES POSITIVAS
9. TOMA DE DECISIONES
10.  PONLO EN PERSPECTIVA
11. MODELAJE

e) ACTIVIDADES DE CIERRE DE LA UNIDAD
1. LISTA DE CONTROL PARA MANEJO DEL ESTRES
2. APLICACION DEL MANEJO DEL ESTRES
3. SUMARIO
4, METAS BASADAS EN LA EVIDENCIA

f) CUESTIONARIO POSTERIOR

g) BIBLIOGRAFIA
1. APRENDIZAJE BASADO EN RESOLUCION DE PROBLEMAS
2. ESTRES
3. INVENTARIOS
4. LEARNING AND STUDY STRATEGIES INVENTORY (LASSI)

124

126
127

128
128
129
130
132
134
135
137
139

141
142
143
143
143
143
143
144
144
144
145
145
145

147
148
149
150
151

152

153
153
153
153
154
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ANEXO C. MATERIAL PARA LOS ALUMNOS

El Pro%rama UIA
e
Resolucion de Problemas

Quieroy Puedo*
Manejo del Estres

Departamento de Ingenieria y Ciencias Quimicas
Universidad Iberoamericana
Santa Fe

! Con el permiso de Donald R. Woods, MPS Program, Canadé



a) DEFINICION Y OBJETIVOS

Involucrarse es el primer paso para la
resolucion de problemas. Aqui, la persona se da
cuenta de un problema (leyéndolo en un examen
0 tarea, presentado por un colega o supervisor o,
simplemente, notando que algo necesita ser
resuelto). El involucrarse inicialmente con el
problema es el primer paso (engage) en el
proceso de definir el problema (segunda etapa
de la estrategia MSP para la resolucion de
problemas).

En este modulo del programa para la resolucion
de problemas, la principal preocupacion es tu
actitud y disposicion para continuar (“quiero y
puedo”) y tu habilidad para involucrarte en el
problema refrenando tu impetuosidad. Aqui nos
enfocamos en esas actitudes y en particular en
manejo del estrés y de la ansiedad o angustia.

Un estresante es un evento (ganar la loteria,
casarse, la muerte de un amigo, un examen, una
situacion embarazosa, etc.) al cual tu cuerpo
responde naturalmente con una respuesta
endocrina y con tensiones fisiologicas. A pesa de
que el término estrés se refiere tanto a eventos
positivos (alegres) como negativos (tristes),
Ilamamos angustia a los eventos negativos. La
respuesta corporal puede ser tan excesiva como
para causas inhabilidad para moverse, pensar o
concentrarse, nausea, insomnio, arrebatos de
enojo, llanto o enfermedad. EI manejo del estrés
es la combinacion de habilidades fisicas y
mentales que aplicas para minimizar el impacto
de los eventos estresantes, para monitorear y
manejar la respuesta corporal y para asegurar
que no ocurran respuestas dafiinas a largo
término.

Esta unidad ha sido desarrollada con la guia y
ayuda del programa para la resolucién de
problemas de la Universidad Mc Master en
Canada. Muchas gracias.
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Desarrollo de la habilidad

10.

11.

12.

13.

14.

Introducir a algunas de las actitudes
importantes que afectan tu habilidad para
resolver problemas.

Mas préactica en aplicar la estrategia MSP
para la resolucion de problemas, ya
presentada en la unidad correspondiente.
Generar una actitud de paciencia con el
proceso de resolucién de problemas, para no
precipitarse dentro del proceso.

Desarrollar tus habilidades en el primer paso
de la definicién del problema.

Enriquecer tu conocimiento del estrés,
estresantes y respuesta corporal a éstos.
Proporcionarte informacion sobre tu nivel
actual de estrés, diario y anual.

Aumentar tu percepcién del estrés de tus
amigos, compafieros y colegas, de modo que
puedan trabajar mejor en equipo y apoyarse
mutuamente.

Desarrollar tus habilidades en el manejo del
estrés, necesarias no solo para la resolucién
de problemas sino para toda la vida.
Después, esto se relacionara con el manejo
creativo del enojo y del conflicto.

Introducir el modelo del duelo, como
trasfondo para la unidad MSP 49: afrontar el
cambio.

Proporcionar un marco de referencia para el
desarrollo posterior de la auto confianza
positiva y las habilidades para el manejo del
tiempo.

Incrementar la auto confianza, a través de la
auto conciencia. Introduccion al modelo de
desarrollo de Maslow para proporcionar un
marco de referencia.

Continuar desarrollando un ambiente de
confianza, en el que arriesgarse es aceptable.
Ayudarte a sobreponerte a cualquier
ansiedad que tengas en los examenes.
Introducirte a tu red de relaciones
personales; como marco para la unidad MPS
56.
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b) CUESTIONARIO PREVIO
En esta unidad del programa para la resolucion de problemas, la principal preocupacion es tu actitud y
disposicién para continuar (“Quiero y puedo”) y tu habilidad para involucrarte en el problema
refrenando tu impetuosidad. Aqui nos enfocamos en esas actitudes y en particular en manejo del estrés
y de la angustia.

Involucrarse:

¢Qué tanto te das cuenta de tu actitud de “quiero y puedo” cuando resuelves problemas? Marca con
una “x”

Lo [+ [ 2|3 4|5 [ 6 [ 7 |8 | 9 |10 |
no me doy cuenta, Me doy algo de cuenta estoy muy consciente,
simplemente lo hago puedo describir en

detalle como lo hago
¢Qué tan habil eres para usar tu actitud de “quiero y puedo”? Marca con una “x”

Lo | 1+ | 2 | 3 | 4|5 [ 6 | 7 | 8] 9 [ 10|
Poco Regular Bueno muy bueno Excelente

Comentarios sobre mis actitudes hacia la resolucién de problemas:

Manejo del Estres:

¢Qué tanto te das cuenta de qué es lo que haces para manejar el estrés? Marca con una “x”

Lo | 1+ | 2 |3 | 4|5 |6 [ 7 |8 | 9 |10 |
no me doy cuenta, me doy algo de cuenta estoy muy consciente,
simplemente lo hago puedo describir en

detalle cémo lo hago
¢Qué tan habil eres para manejar el estrés? Marca con una “x”

Lo | 1+ | 2 |3 | 4|5 |6 [ 7 |8 ] 9 | 10|
Poco Regular Bueno muy bueno Excelente

Comentarios sobre mi estrés y mi capacidad para manajarlo:
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c) INVENTARIOS

1. ACTIDUDES USADAS
ESPECIALMENTE DURANTE LA ETAPA DE INVOLUCRAMIENTO CON EL PROBLEMA

Marca con una “x” indicando tu disposicion actual a usar estas

actitudes en tu forma de resolver problemas Actitudes usadas por

Actitudes usadas por

resolvedores poco exitosos de | Principalment | Mezcla pero | Mezcla pero | Principalment resolvedores exitosos de
problemas e de las poco mas de las mas de las e de las problemas
exitosas pOCo exitosas exitosas exitosas

Si tengo éxito, fui “afortunado”

Si tengo éxito, es por mi
habilidad y mi esfuerzo

No confio en mis habilidades
para resolver problemas

Confio y me auto califico como
intuitivo, cuidadoso y
sistematico

Tengo miedo de cometer
errores

Dispuesto a tomar riesgos

Soy un tonto

Hago lo mas que puedo

No quiero intentar problemas

Dispuesto a intentarlo

dificiles
Desisto si falta informacion o Dispuesto a hacer suposiciones
es ambigua y continuar
Si fallo, soy una persona de lo Separa ejecucion de valor
peor, confundo ejecucién con personal

valor personal

Me siento ansioso o angustiado

Manejo la ansiedad

Supero la ansiedad buscando
cualquier clase de solucion
muestra como respuesta

Sistematica y pacientemente
aplico la estrategia combinando
habilidades de pensamiento y
actitudes




Anexo C. 129

2. VERSION CORTA DE LA PRUEBA PARA MEDIR SINTOMAS
Robert Kellner and Brian Sheffield

Describe como te has sentido durante la semana pasada. 10. falta de memoria
Si no has tenido para nada el sintoma, por una marca (x) en el 11. dolor en el pecho, dificultad
cuadro de la izquierda como se muestra: para respirar o falta de aire
Nada | poco | bastant | mucho
nada | Poco | bastant | mucho e
e 12. sentimientos de culpa
| Dolores de cabeza X 13. preocupacion
Si has tenido el sintoma, describe que tanto te ha molestado, 14. dolores musculares o
por ejemplo: reumatismo
nada | Poco | bastant | mucho 15. siento que la gente no me
e aprecia o piensa mal de mi
| Dolores de cabeza X 16. temblores o sacudidas
17. dificultad para pensar
Por favor contesta todas las preguntas. No pienses mucho antes claramente o para decidir
de contestar: 18. me siento poco valioso o
nada | Poco | bastant | Mucho fracasado
e 19. tenso o0 “maniatado”
1. mareado o 20. inferior a otros
desvanecimientos 21. partes de mi cuerpo pesadas
2. cansado o falto de energia o dormidas
3. nervioso 22. irritable
4. sensacion de opresion en la 23. pensamientos que no puedo
cabeza o el cuerpo sacar de mi mente
5. asustado o con miedo 24. pérdida de interés en casi
6. poco apetito todo
7. latidos rapidos o fuertes, sin 25. infeliz o deprimido
una razén 26. ataques de péanico
8. desesperanza 27. partes de mi cuerpo débiles
9. inquietud o sobresalto 28. no puedo concentrarme




29. tardo en dormirme, duermo
inquieto o tengo pesadillas
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30. despierto temprano y no
puedo dormirme de nuevo

3. ESCALA DE ADAPTACION SOCIAL DE HOLMES-RAHE

MODIFICACION DE GMELCH: INDICE JUVENIL DE ESTRES PSICOLOGICO

Cualquier cambio en las rutinas de nuestras vidas (aun los bien recibidos)
puede ser estresante, tanto en términos de la manera en que los percibimos
como del aumento en la frecuencia de enfermedad fisica y muerte que
ocurre durante los siguientes doce meses.

Para un periodo de un afio, multiplica el nimero de veces que ocurrié un
evento por las unidades de impacto del cambio de vida.

Acontecimientos Escala de impacto
Muerte del conyuge 100
Divorcio (propio o de los padres) 73
Embarazo (o causarlo) 68
Separacion marital 65
Encarcelamiento 63
Muerte de un familiar cercano 63
Ruptura de noviazgo serio o compromiso matrimonial 60
Compromiso matrimonial 55
Lesion o enfermedad personal 53
Matrimonio 50
Ingreso a la universidad 50
Cambios en independencia / responsabilidades 50
Conflicto o cambio de valores 50
Uso de drogas 49
Despido de trabajo 47
Cambios en el uso de bebidas alcoholicas 47
Reconciliacién marital o con la pareja 45
Problemas con la administracién escolar 45
Cambio en la salud de un familiar 44
Trabajar y estudiar 42
Cambio de estudios 40

Dificultades sexuales 39

Cambio de habitos en citas de pareja
Llegada de un nuevo miembro de la familia
Readaptacion empresarial o de negocios
Cambio en el estado financiero

Cambios de participacion en seminarios
Muerte de un amigo intimo

Cambio a una linea de trabajo diferente

Cambio en la cantidad de discusiones con la pareja

Problemas con los parientes politicos

Logro personal sobresaliente

Pareja que comienza o que deja de trabajar
Comienzo o fin de un periodo en la escuela
Cambio en las condiciones de vida

Revision de los habitos personales
Problemas con el jefe

Cambio en las horas o condiciones de trabajo
Cambio de residencia

Cambio de escuela

Cambio en los entretenimientos

Cambio en las actividades religiosas

Cambio en las actividades sociales

Hipoteca o préstamos menores

Cambio en los habitos de suefio

Cambio en la cantidad de reuniones familiares
Cambio en los habitos alimenticios
Vacaciones

Navidad

Violaciones menores a la ley

TU PUNTUACION TOTAL

39
39
39
38
38
37
36
35
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19
19
18
17
16
15
15
13
12
11




La puntuacion total no debe tomarse como “una calificacién”. Los valores
de esta escala estan ahi simplemente para mostrar el impacto relativo de los
acontecimientos estresantes y proporcionar algin indicio del amplio rango
de estresores en nuestras vidas. Esta lista de ningin modo esta completa, la
mayoria de las personas pueden agregarle reactivos, muchos de los cuales
probablemente tengan valores elevados.
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4. EVALUACION DEL ESTRES PERSONAL
C. Norman Shealy, M.D.

ESTRES QUIMICO Puntos Medicamentos Puntos

Consumo de azucar, promedio diario Antidepresivos 1
Por cada 5 cucharaditas de azlcar 1 Tranquilizantes 3
Pan dulce o rebanada de pastel 1c/u Pildoras para dormir 3
Lata o vaso grande de refresco 2clu Narcéticos 5
Pan blanco, pastas, etc. 5 Analgésicos 3
Helados o malteadas 5c/u Alcohol

Consumo de cafeina, promedio diario whiskey, vodka, tequila, etc./30 ml. 2
Café, por cada taza Yo Cerveza 2
Té, por cada taza Yo Copa de vino de 120-150 ml. 2
Refrescos de cola, por vaso 1 Sal
Analgésicos con cafeina, por dosis Ya sal afiadida ocasionalmente 0
Tabletas de cafeina (Nodoz) 2 Sal afiadida moderadamente o
Refrescos dietéticos, por vaso Yo alimentos salados 3

Nicotina Sal afadida frecuentemente o
3-10 cigarrillos/dia 5 alimentos muy salados 10
11-20 cigarrillos/dia 10 Contaminacion ambiental
21-30 cigarrillos/dia 15 Vives a menos de 15 km. de una
31-40 cigarrillos/dia 20 ciudad mayor a 500,000 habitantes 10
Mas de 40 cigarrillos/dia 25 Vives a menos de 15 km. de una
Cigarros (puros)/dia, por cada uno 1 ciudad mayor a 200,000 habitantes 5
Pipas/dia, por cada una 1 Vives a menos de 15 km. de una
Exposicién a humo de cigarrillo por ciudad mayor a 50,000 habitantes 2
mas de 1 hr./dia 5 Vives en un pueblo pero usan

Agua tomada pesticidas, herbicidas y fertilizantes 10
Clorada 2
Clorada y fluorada 5

ESTRES FiSICO Puntos



Haces ejercicio moderado al menos
60 min./semana

Haces ejercicio que dupligue los
latidos al menos 60 min./semana
Haces la mitad de ambos

No haces ejercicio regularmente

ESTRES EMOCIONAL

Cambio de vida: Indice de Holmes-
Rahe-Gmelch (resultado de la pag 5)
Menos de 160 puntos
161 a 250 puntos
251 a 350 puntos
Mas de 350 puntos
Suefio
Usualmente 7-8 horas
Menos de 7 horas
Mas de 8 horas
Relajacion
Nunca te relajas excepto en el suefio
Te relajas o meditas por lo menos
20 minutos al dia
Estrés en el trabajo
Estés sentado casi todo el dia
Trabajo de “cuello blanco”
Disfrutas tu trabajo
Ligeramente frustrado
Moderadamente frustrado
Muy frustrado
Viajas en la noche mas de una vez a
la semana
Trabajas mas de 50 horas/semana
Trabajas rolando turnos

15
40

10

o

O Wk O Www

2/hr.
10
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Trabajas en el turno nocturno 5
Alimentos fuera de casa

2 a 4 veces por semana 3

5 a 10 veces por semana 6

Mas de 10 veces por semana 10
Peso

De 5 a 7 kg. de sobrepeso 5

De 8 a 12 kg. de sobrepeso 10

De 13 a 19 kg. de sobrepeso 25

Mas de 20 kg. de sobrepeso 40
Estado matrimonial

Casado, feliz 0

Casado, moderadamente infeliz 2

Casado, muy infeliz 5

Hombre soltero mayor de 30 afios 5

Mujer soltera mayor de 30 afios 2
Television

Por cada hora arriba de 1 por dia 2
Humor habitual

Feliz, bien adaptado 0

Moderadamente enojado, deprimido

o frustrado 10

Muy enojado, deprimido o frustrado 20

PUNTUACION TOTAL (suma pags. 6y 7)

Si tu puntuacién es mayor a 25 puntos, probablemente te

sentirias mejor si reduces tu estrés. Para puntuaciones mayores
de 50 puntos, la necesidad de reducir el estrés se incrementa

rapidamente.
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5. MANEJO DEL ESTRES, ESCALA DE BILLINGS-MOOS

INSTRUCCIONES: Por favor piensa en un problema importante que hayas tenido el afio pasado (o

anteriormente). ¢Cual fue ese evento?:

Por favor indica cuales de las siguientes cosas hiciste en conexion con ese evento.

No,
nunca

Si, una
o dos
Veces

Si,a
Veces

Si,
frecuen-
temente

traté de saber mas acerca de la situacion

hable del problema con algun pariente

hablé del problema con algin amigo

hablé con algun profesional: doctor, sacerdote, abogado, etc.

recé por guia y/o fortaleza

me prepare para lo peor

no me preocupe, pensé que todo saldria bien

me desquité con otros cuando estaba enojado o deprimido

© N |01~ W I

traté de ver el lado positivo de la situacion

. me ocupé con otras cosa para distraerme del problema

e
O

. hice un plan de accién y lo sequi

[EEN
N

. consideré varias alternativas para manejar el problema

[EEN
w

. me apoyé en mi experiencia pasada, en una situacion similar

[N
SN

. me guardé mis sentimientos para mi mismo

[EEN
o1

. tomé las cosas un dia a la vez, un paso a la vez

[EEN
(2]

. traté de distanciarme de la situacion y de ser mas objetivo

[EEN
\l

. me sali mentalmente de la situacion para tratar de entenderla

[EEN
oo

. traté de no actuar presuroso, siguiendo mi primera corazonada

[EEN
(=}

. me dije a mi mismo cosas que me hicieran sentir mejor

N
o

. me alejé de las cosas por un rato

N
[y

. sabia lo que tenia que hacer y traté de que las cosas funcionaran

N
N

. en general evité estar con gente

N
w

. me prometi que las cosas serian diferentes la siguiente vez

N
S

. me negaba a creer lo que habia sucedido

N
o1

. acepté que no se podia hacer nada

N
[ep}

. de alguna forma dejé de lado mis sentimientos

N
~

. busqué ayuda en personas o0 grupos con experiencias similares

N
oo

. regateé o concedi para lograr algo positivo de la situacion

N
(o]

. traté de reducir la tensién mediante:

a) beber mas

b) comer mas

c) fumar mas

d) hacer més ejercicio

e) tomar tranquilizantes




12.

13.

14,

(e) Muy tipico de mi

(d) Bastante tipico de mi ——

(c) Algo tipico de mi

(b) No muy tipico de mi
(a) De ninguna manera tipico de mi —] ’

Me preocupa reprobar en la escuela.

Soy capaz de distinguir entre la
informacién mds importante y la
menos importante durante una clase.

Me cuesta trabajo ajustarme a un
horario de estudio.

Después de una clase, reviso mis
apuntes para avudarme a comprender
mejor la informacion.

No importa si termino la escuela, siempre
Y cuando encuentre con quien casarme.

Me doy cuenta que durante las clases
pienso en otras cosas y realmente no
escucho lo que se estd diciendo.

Utilizo elementos especiales que me
ayudan a estudiar, tales como
encabezados y letras cursivas que se
encuentran en mi libro de texto.

Trato de identificar las ideas principales
cuando escucho alguna clase.

Las calificaciones bajas me
desalientan.

Estoy al dia con los trabajos que me
piden en clase.

Problemas ajenos a la escuela (problemas
de noviazgo. econdmicos, con mis padres,
etc.) hacen que descuide mis estudios.

Trato de analizar un tema y de decidir
lo que debo aprender sobre dicho tema,
en vez de simplemente leerlo cuando
estoy estudiando.

Aunque el material de estudio sea
drido y poco interesante, consigo
seguir trabajando hasta terminar.

Me siento confundido e indeciso en
cuanto a lo que deben ser mis metas
educacionales.

Aprendo palabras o ideas nuevas
imaginando una situacion en la
que pudieran aparecer.

Llego a clases sin haberme preparado.
Cuando me preparo para un examen,
me hago preguntas que creo que
puedan estar incluidas.

Preferirfa no estar en la escuela.

Mis subrayados me son ttiles cuando
repaso el material de los libros de texto.

ab

20.

21.

22.

23.

24.

25.
26.
27.

28.

29.

30.

31.

32

33.

34,

35.

36.

37.

38.
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6. INVENTARIO DE ESTRATEGIAS DE ESTUDIO Y APRENDIZAJE
(IEEA o LASSI: Learning and Study Strategies Inventory)

(e) Muy tipicode m{ —————

(d) Bastante tipico de mi
(c) Algo tipico de mi
(b) No muy tipico de mi

T
(a) De ninguna manera tipico de mi “ ‘

Salgo mal en los exdmenes porque
encuentro dificil planear mi trabajo
dentro de un corto periodo de tiempo.

Cuando repaso el material de mis clases,
trato de identificar las preguntas que
posiblemente se incluirdn en los exdmenes.

S6lo estudio cuando tengo la presién
de un examen.

Traduzco lo que estoy estudiando a
mis propias palabras.

Comparo los apuntes de mis clases
con los de otros alumnos para
asegurarme que estin completos.

Me pongo muy tenso cuando estudio.
Repaso mis apuntes antes de cada clase.

No soy capaz de resumir lo que acabo
de escuchar en una clase o lo que
acabo de leer en un libro de texto.

Trabajo duro para obtener buenas
calificaciones, aunque no me guste la
materia.

A menudo siento que tengo poco
control sobre lo que me pasa en la escuela.

Cuando estoy leyendo, me detengo
periodicamente para repasar o revisar
mentalmente lo que se ha dicho.

Aun cuando estoy muy bien preparado
para un examen, me siento muy ansioso.

Cuando estoy estudiando un tema, trato
de hacer que todo concuerde de manera
I6gica.

Me convenzo a mi mismo de tener
alguna excusa para no ponerme a hacer
mis tareas.

Cuando estudio, tengo problemas
en determinar lo que debo hacer para
aprender el material.

Cuando empiezo un examen, me siento
muy confiado en que lo voy a hacer bien.

Cuando se trata de estudiar, el hdbito
de dejar las cosas para después se
convierte en un problema para mi.

Verifico si he comprendido lo que el
maestro estd diciendo durante su clase.

No me importa obtener una educacién
formal; lo tinico que quiero es conseguir
un buen trabajo.
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39.

41.
42.

43.

45.

47.
48.

49.

50.
31

52.
53.
54,
55.
56.
57.

58.

(e) Muy tipico de mi
(d) Bastante tipico de mi
(c) Algo tipico de mi
(b) No muy tipico de mi

(a) De ninguna manera tipico de m{ ————

No puedo concentrarme bien debido a
mi inquietud o estado de dnimo.

Trato de encontrar la relacién que existe
entre lo que estoy aprendiendo y lo que
ya sé.

Me establezco metas altas en la escuela.

Termino por estudiar a ltima horay ala
carrera para casi todos los exdmenes.

Me es dificil poner atencién durante
las clases.

Cuando leo el texto, pongo atencién
especial a las primeras y iltimas
oraciones de la mayoria de los pérrafos.

Sélo estudio las materias que me gustan.

Me distraigo muy ficilmente de mis
estudios.

Trato de relacionar lo que estoy
estudiando con mis propias experiencias.

Hago buen uso del tiempo libre que
tengo entre una clase y otra.

Cuando el trabajo es dificil, o me doy
por vencido o estudio solamente las
partes fdciles.

Hago dibujos o esquemas para ayudarme
a entender lo que estoy estudiando.

No me gusta la mayor parte del
trabajo en mis clases.

Me cuesta trabajo entender exactamente
lo que plantean ciertas preguntas de los
exdmenes.

Hago tablas, diagramas o esquemas
sencillos para resumir el material de
mis cursos.

La preocupacion por obtener malas
calificaciones interfiere con mi
concentracién durante los exdmenes.,

No entiendo parte de] material
presentado en mis cursos porque no
escucho con atencién.

Leo los libros de texto asignados a mis
clases.

Siento mucho panico cuando tomo un
examen importante.

Cuando decido estudiar, establezco
un tiempo especifico y cumplo con €L

59.

61.
62.

63.

65.

66.

67.

68.
69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

(e) Muy tipico de mf{
(d) Bastante tipico de mi
(c) Algo tipico de mi
(b) No muy tipico de mi

(a) De ninguna manera tipico de mif ———

Cuando tomo un examen, me doy
cuenta de que estudi¢ el material
equivocado.

Me resulta dificil decidir lo que es
importante subrayar en un texto.

Me concentro totalmente cuando estudio.

Utilizo los encabezados de los
capitulos como guia para identificar
puntos importantes en mi lectura.

Me pongo tan nervioso y confundido

cuando tomo un examen, que no

contesto las preguntas tan bien como
ia.

Memorizo reglas gramaticales, términos
técnicos, formulas, ete., sin entenderlos.

Me autoexamino para cerciorarme que
aprendi el material que he estado
estudiando.

Pospongo el estudio més de lo que
debiera.

Trato de ver cmo podria aplicarse lo
que estoy estudiando a mi vida diaria.

Mi mente divaga mucho cuando estudio.

En mi opinién, no vale la pena
aprender lo que se ensefia en mis Cursos.

Reviso las tareas cuando repaso el
material de mis clases.

Tengo dificultad para adaptar mi
forma de estudiar a diferentes tipos
de cursos.

Cuando estudio, frecuentemente me
parece que me pierdo en detalles y
que el “ver los drboles me impide
ver ¢l bosque.”

Siempre que es posible, asisto a
sesiones de repaso.

Tiendo a pasar tanto tiempo con mis
amigos, que mis estudios se ven
afectados.

Al tomar un examen o al desarrollar
un tema, me doy cuenta de que no
entend{ debidamente lo que se pedia,
y pierdo puntos por esa razdn.

Trato de relacionar entre si los temas
que estoy estudiando.

Tengo dificultad para identificar los
puntos importantes de mi lectura.
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7. PERFIL DE ESTILO EN EXAMENES: ANXIETY ACHEIVEMENT TEST

(AAT) Alpert, R. and Haber, R.N.

Marca con un circulo el nimero que describa mas cercanamente tu estilo en los examenes:

siempre nunca
1. El nerviosismo al hacer un examen me impide hacerlo bien. 1 2 3 4 5
siempre nunca
2. Trabajo mas efectivamente bajo presion, asi como cuando la tarea es mas importante. 1 2 3 4 5
3. Enun curso en el que no he tenido buen desempefio, el miedo a sacar una calificacién  nunca siempre
baja me resta eficiencia. 1 2 3 4 5
4. Estudio para los examenes haciendo notas y preparo un “acordeén” aunque no pueda  nunca siempre
llevarlo al examen. 1 2 3 4 5
nunca me pasa casi siempre
me pasa
5. Me siento molesto cuando no estoy bien preparado para un examen. 1 2 3 4 5
siempre nunca
6. Entre mas importante es el examen, parece que me va menos bien . 1 2 3 4 5
nunca siempre
7. Reviso mis notas de una clase antes de 24 horas después de la clase. 1 2 3 4 5
nunca siempre
8. Ademas de subrayar o marcar al leer un texto, hago mis propias notas. 1 2 3 4 5
siempre me siempre estoy
olvido en nervioso en
9. Mientras que puedo estar 0 no nervioso antes de un examen, una vez que empiezo me el examen el examen
olvido del nerviosismo. 1 2 3 4 5
siempre me nunca me pasa
pasa cuando sé la
10. Durante los examenes, me bloqueo en preguntas de las que se la respuesta, aunque respuesta
pueda recordarlas tan pronto termina el examen. 1 2 3 4 5
nunca ayuda frecuentemente
ayuda
11. El nerviosismo, mientras hago un examen me ayuda a hacerlo mejor. 1 2 3 4 5
siempre es nunca es verdad
verdad
12. Cuando empiezo un examen, nada puede distraerme. 1 2 3 4 5
13. Cuando estudio para un examen, resumo la informacién mas importante. nunca siempre
1 2 3 4 5
14. En los cursos en los que casi el total de la calificacion se basa en un examen, me va nunca casi siempre
mejor gue a otros alumnos. 1 2 3 4 5
15. Al principio de un examen mi mente se queda en blanco, me lleva unos minutos antes  casi siempre nunca me pasa
de poder funcionar. 1 2 3 4 5
nunca siempre
16. Espero con interés los examenes. 1 2 3 4 5
nunca me casi siempre
17. Estoy tan cansado de preocuparme para un examen, que me doy cuenta que casi no me siento asi me siento asi
importa gque tan bien lo hago cuando llega el examen. 1 2 3 4 5
18. La presion de tiempo en un examen me hace hacerlo peor que el resto del grupo en siempre nunca
condiciones similares. 1 2 3 4 5
19. A pesar de que un “atracon” de estudio bajo la tension del examen es ineficaz para casi si puedo usar no puedo utilizar

todos, siento que, si es necesario, Yo si puedo aprender inmediatamente antes del
examen, aun bajo una presion considerable y retener el nuevo material para usarlo en

exitosamente
este material

exitosamente
este material
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el examen. 1 2 4 5
nunca siempre
20. Leo el material relevante en el libro de texto antes de tener la clase en ese tema. 1 2 4 5
21. Enel lapso regular de un periodo, planeo en detalle como usaré mi tiempo de estudio  nunca siempre
con una anticipacién de una semana 0 mas. 1 2 4 5
22. En el lapso regular de un periodo, sé en detalle como usaré mi tiempo de estudio nunca siempre
durante las proximas 24 horas. 1 2 4 5
23. Me doy cuenta de que leo las preguntas del examen sin entenderlas, asi que tengo que  nunca casi siempre
releerlas para que me hagan sentido. 1 2 4 5
es verdad no es verdad
para mi para mi
24. Entre méas importante sea el examen, mejor parece irme. 1 2 4 5
ninguno de todos mis
mis cursos cursos
25. Usualmente estoy mas de una semana atrasado en la lectura para: 1 2 4 5
esto nunca esto siempre
26. Cuando no lo hago bien en una pregunta dificil al principio de un examen, me molesta me pasa me pasa
de tal modo que me bloqueo més tarde aun en preguntas faciles. 1 2 4 5
ninguno de todos mis
mis cursos cursos
27. Siento que tengo una comprension clara del contenido de las materias en: 1 2 4 5
al azar e sisteméticas y
28. Para la mayoria de los cursos que estoy tomando, siento que he desarrollado formas de impredecibles predecibles
estudio que son: 1 2 4 5
29. En el lapso regular de un periodo, siento que duermo lo suficiente para funcionar nunca siempre
eficazmente. 1 2 4 5
no es verdad es verdad
para mi para mi
30. cada semana dedico algun tiempo a revisar el material cubierto en los cursos. 1 2 4 5
31. Cuando hago tareas en temas de ciencias o ingenieria, leo completamente las secciones nunca siempre
relevantes del libro de texto. 1 2 4 5
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8. INVENTARIO DE HEPPNER PARA RESOLUCION DE PROBLEMAS
(PSI)

Lee cada una de las siguientes afirmaciones e indica el grado en el cual estas de acuerdo o en
desacuerdo con la afirmacion, usando las siguientes alternativas:

1 = totalmente de acuerdo. 4 = ligeramente en desacuerdo.
2 = moderadamente de acuerdo. 5 = moderadamente en desacuerdo.
3 = ligeramente de acuerdo. 6 = totalmente en desacuerdo.

Por favor indica aqui tu respuesta con un numero del 1 al 6

1 Cuando la solucién a un problema fue incorrecta, no reviso porque no funciono.

2 Cuando me enfrento a un problema complejo, no me molesto en desarrollar una
estrategia para reunir informacion y asi poder definir exactamente es el problema.

3 Cuando fallan mis primeros esfuerzos para resolver un problema, me siento
intranquilo sobre mi habilidad para manejar la situacion.

4  Después de que he resuelto un problema, no analizo lo que estuvo correcto y lo que
no.

5 Usualmente tengo la habilidad para pensar en alternativas creativas y efectivas para
resolver un problema.

6 Después de tratar de resolver un problema con cierto curso de accion, me doy tiempo
para comparar el resultado real con lo que pensé que deberia suceder.

7 Cuando tengo un problema, pienso en todas las formas posibles en que puedo
manejarlo, hasta que ya no puedo tener mas ideas.

8 Cuando me enfrento a un problema, consistentemente examino mis sentimientos
para encontrar lo que esta pasando en la situacion problematica.

9 Cuando estoy confundido con un problema, no trato de definir las ideas y
sentimientos vagos en términos concretos o especificos.

10 Tengo la habilidad para resolver casi todos los problemas a pesar de que
inicialmente no haya una solucion aparente inmediata.

11 Muchos de los problemas a los que me enfrento son demasiado complejos para que
yo0 pueda resolverlos.

12 Yo tomo decisiones y después me siento satisfecho con ellas.

13 Cuando me enfrento a un problema, tiendo a hacer la primera cosa que se me ocurre
para resolverlo.

14 A veces no me detengo y tomo tiempo para resolver mis problemas, simplemente
trato de salir del paso.

15 Cuando estoy decidiendo por una idea o una posible solucién de un problema, no me
doy tiempo para considerar las probabilidades de éxito de cada alternativa.

16 Cuando me enfrento a un problema, me detengo y pienso acerca de él, antes de
decidir el siguiente paso.

17 Generalmente sigo la primera idea buena que me viene a la mente.

18 Cuando tomo una decision, sopeso las consecuencias de cada alternativa y las
comparo entre ellas.

19 Cuando hago planes para resolver un problema, estoy casi seguro de que puedo
hacer que funcionen.
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Continua respondiendo cada una de las siguientes afirmaciones e indica el grado en el cual estas
de acuerdo o en desacuerdo con la afirmacion:

1 = totalmente de acuerdo. 4 = ligeramente en desacuerdo.
2 = moderadamente de acuerdo. 5 = moderadamente en desacuerdo.
3 = ligeramente de acuerdo. 6 = totalmente en desacuerdo.

Por favor indica aqui tu respuesta con un numero del 1 al 6

20 Trato de predecir los resultados globales de llevar a cabo un determinado curso de
accion.

21 Cuando trato de pensar en posible soluciones para un problema, no se me ocurren
muchas alternativas.

22 Al tratar de resolver un problema, una estrategia que uso frecuentemente es pensar
problemas pasados que hayan sido similares.

23 Dado el tiempo y esfuerzo suficientes, creo que puedo resolver la mayor parte de los
problemas a los que me enfrento.

24 Cuando se me presenta una situacion nueva, tengo confianza en que puedo manejar
los problemas que surjan.

25 Aun cuando trabajo en un problema, a veces siento que estoy a tientas o divagando y
que no estoy llegando al verdadero asunto.

26 Hago juicios de golpe y luego me arrepiento.

27 Confio en mi habilidad para resolver problemas nuevos y dificiles.

28 Tengo un método sistematico para comparar alternativas y tomar decisiones.

29 Cuando trato de pensar en formas de manejar un problema, no trato de combinar
diferentes ideas.

30 Cuando me enfrento a un problema, generalmente no examino que clase de cosas
externas en mi medio pueden estar contribuyendo a mi problema.

31 Cuando soy confrontado por un problema, una de las primeras cosas que hago es
examinar la situacion y considerar todas las piezas relevantes de la informacion.

32 A veces tengo tanta carga emocional que no puedo considerar muchas formas de
luchar con mi problema.

33 Después de tomar una decision, los resultados que esperé, generalmente concuerdan
con los resultados reales.

34 Cuando me enfrento a un problema, no estoy seguro de poder manejar la situacion.

35 Cuando me doy cuenta de un problema, una de las primeras cosas que hago es tratar

de encontrar exactamente en gque consiste el problema.

Por favor verifica que hayas respondido las 35 preguntas. Gracias.
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d) TECNICAS PARA AFRONTAR EL ESTRES

1. No te quedes sentado. Dite a ti mismo que t0 tienes el
control.

2. No te quedes sentado. Haz alguna actividad fisica.
3. Practica y usa técnicas de des-estimulacion.

4. Cuidado con lo que te dices a ti mismo. jTu cuerpo lo
escucha!

5. Esta preparado; planea con anticipacion y planea para lo
peor.

6. Renombra los eventos inquietantes.

7. Construye y usa tu sistema de soporte.
8. Desarrolla las adicciones positivas.

9. Sé decidido.

10. Ponlo en perspectiva.

11. Usa modelos para imitar.
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LOCUS DE CONTROL

En 19966 Julian Rotter disefié una prueba de personalidad sobre el “Locus de Control” para
evaluar el grado en el que un individuo posee creencias internamente o externamente reforzadas.
Terry Pettijohn, autor de “Psichology: A Connect Text” desarrollo la siguiente prueba basada en
la idea original de Rotter (para ampliar el tema ver el sitio de Internet:
http://www.dushkin.com/connectext/psy/)

Indica para cada una de las siguientes afirmaciones si en tu caso es verdadera o falsa. Asegurate
de seleccionar la opcién que realmente crees que es asi, no la que quisieras que fuera. No hay
respuestas correctas o incorrectas. Esta prueba te dara una idea general de donde estas, en lo que
se refiere a la dimensidn de locus de control de tu personalidad.

cierto | falso
1. Generalmente consigo lo que quiero en la vida.
2. Necesito mantenerme informado acerca de los eventos nuevos.
3. Nunca se como “estoy parado” con otras personas .
4, Realmente no creo en la suerte o la casualidad.
5. Pienso que puedo facilmente ganar en la loteria.
6. Si no tengo éxito en una tarea tiendo a abandonarla.
7. Generalmente convenzo a otros a hacer las cosas a mi manera.
8. Las personas influyen para controlar el crimen.
9. El éxito que tengo se debe principalmente a cuestiones de suerte.
10. El matrimonio es sobre todo una apuesta para la mayoria de la gente.
11. Las personas deben ser los duefios de su propio destino.
12. Votar no es importante para mi.
13. Mi vida parece una serie de eventos al azar.
14. Nunca trato nada de lo que no esté seguro.
15.  Me gano el respeto y los honores que recibo.
16. Una persona puede hacerse rica aceptando riesgos.
17. Los lideres son exitosos cuando trabajan duro.
18. La persistenciay el trabajo duro generalmente llevan al éxito.
19.  Es dificil saber quienes son mis verdaderos amigos.
20.  Generalmente otras personas controlan mi vida.

Para calcular tu puntuacion para el Inventario de “Locus de Control” de Pettijohn:

= cuenta cuantas respuestas como cierto diste a las preguntas: 1, 4, 7, 8, 11, 14, 15, 16, 17y 18
= cuenta cuantas respuestas como falso diste a las preguntas: 2, 3, 5, 6, 9, 10, 12, 13,19y 20

= suma estas dos cantidades y multiplicalas por 5. Esa es tu puntuacion final.

0-15 Locus de control muy externo
20-35 Locus de control externo
40-60 Locus de control externo e interno
65-80 Locus de control interno

85-100 Locus de control muy interno
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MANEJO DEL ESTRES

1. PREOCUPATE SOLO DE LO QUE PUEDAS CONTROLAR

ACTIVIDADES:

A) Responde a la prueba de ““Locus de Control” (pag. 16) (5
min) y anota aqui tu resultado:

Puntos: Locus:

B) Responde a las siguientes preguntas, pensando en que tomas
un curso hipotético con las siguientes caracteristicas:

EXAMEN FINAL DEL CURSO

Tienes mucho que estudiar para este examen. Trabajas mejor
en las mafianas y te gusta acostarte temprano. No te va muy
bien en los examenes a libro cerrado, prefieres examenes a
libro abierto. No te gusta tener dos examenes el mismo dia.
Tienes la siguiente informacion disponible. ldentifica en que
situaciones tienes, o no tienes, el control directo (5 min).

¢ Tienes control

SITUACION directo?
1 No pueden conseguirse examenes

anteriores, el profesor no los regresa Sl NO
2 Los objetivos de aprendizaje del curso

no estan disponibles Sl NO

3 No hay un texto recomendado para el

¢ Tienes control

SITUACION directo?

curso SI NO
4 El examen esta programado para las

ocho de la noche SI NO
5

El examen es a libro cerrado SI NO
6 Tienes otro examen a las nueve de la

mafiana ese mismo dia SI NO
7

Tienes dos semanas antes del examen SI NO
8 Planeas ir a la playa el proximo fin de

semana Sl NO
9 Estas invitado a una fiesta el dia

anterior al examen SI NO
10 Tu equipo de sonido se descompuso.

Necesitas repararlo la siguiente semana Sl NO
11 El lugar donde estudias es demasiado

ruidoso SI NO

C) Fijate en tu mondlogo interno. ¢Qué te dices a ti mismo?
¢ Te rebajas, descalificas 0 menosprecias o, por el contrario, te
animas, estimulas y aprecias? (3 min.)



2. EJERCICIO: HAZ ALGO FisICO

ACTIVIDAD INDIVIDUAL (5 min.)
Reales:

Actividades fisicas que realizas:

Anexo C. 143

4. MONOLOGO INTERNO

ACTIVIDAD INDIVIDUAL (3 min.)

Haz una lista de 10 de tus Haz una lista de tus 10
mejores cualidades peores defectos

Horas por semana de actividad fisica:
Ideales para ti:

Actividades que puedes realizar:

Compara cual de las dos listas te fue mas facil de hacer y
piensa gue acciones tomar al respecto.

Horas por semana:

3. RELAJACION

ACTIVIDAD GRUPAL: (3 min.)
Técnicas de relajacion muscular
Técnicas de respiracion profunda

ACTIVIDAD PERSONAL:
¢ Tienes alguna técnica favorita?

Platica con un compariero sobre esto (2 min.)

5. PLANEA CON ANTICIPACION

ACTIVIDAD: “Pelicula en tu mente” (5 min.)

= [ndividualmente: identifica un evento algo estresante o
angustioso que esté por venir (personal o escolar)

= Con un compafiero: decidan quien es primero el narrador

= El narrador habla con su compafiero de como manejaria
este evento (planeacion, estar preparado)

= Seinvierten los papeles

= Discutan sobre lo ocurrido y anoten sus reflexiones




6. RENOMBRA LOS EVENTOS
ESTRESANTES

ACTIVIDAD (5 min.):
En la siguiente tabla, en grupos de 3-4 personas, nombren los

“eventos estresantes futuros” con nombres positivos. Afiadan
otros eventos que puedan identificar como estresantes.

“eventos estresantes futuros” | Nombre nuevo

Problema que resolver Oportunidad de encontrar

Examen

Discurso

Entrevista de trabajo

Cita

7. SISTEMA DE SOPORTE
ACTIVIDAD INDIVIDUAL (10 min.)
= Estima el nimero total de personas en tu red:

= En la hoja de trabajo de la pagina 21 afiade ndmeros por
cada persona en tu red de soporte, empezando por el centro.

Usa los siguientes criterios para facilitar tu reflexion:
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1) Por lo menos 4 personas con las que puedas contar en una
crisis: si aunno  tal vez

2) Por lo menos 3 personas con quienes compartir actividades
que disfrutas:

Actividad si aln no tal vez
Actividad sf aln no tal vez
Actividad si aln no tal vez

3) Por lo menos 12 personas que pueden ayudarte a conseguir
tus metas y a realizar cosas: si ainno  tal vez

4) Por lo menos 3 personas que puedan darte cartas de
recomendacion positivas: : si aunno  tal vez

8. ADICCIONES POSITIVAS

ACTIVIDAD INDIVIDUAL (5 min.)
Anota cinco adicciones positivas que tengas:

Anota tus reflexiones:




9. TOMA DE DECISIONES

Dimensiones PJ de la tipologia de Jung y Briggs-Myers:
Percibir: ;Quién necesita datos?; actuemos
Juzgar: necesitas muchos datos antes de actuar

¢Como te clasificas? Indeciso Decidido Impulsivo

Reflexién:
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10. PONLO EN PERSPECTIVA

¢ Te preocupas demasiado?

145

¢ Eres perfeccionista?

¢Eres pesimista?

Reflexion:

http://www.humanmetrics.com/cgi-win/JTypes2.asp
http://www.friesian.com/types.htm

11. MODELAJE

¢Quién(es) es(son) tu(s) modelo(s) exitosos? ¢Por quée?
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7. RED DE SOPORTE SOCIAL

A) HAZ UN ESTIMADO INICIAL DEL NUMERO TOTAL DE PERSONAS EN TU RED DE
SOPORTE SOCIAL:

B) EMPEZANDO POR EL CENTRO DE LA RED MARCA UN PUNTO, EN EL LUGAR
CORRESPONDIENTE, POR CADA UNA DE LAS PERSONAS QUE CONOCES Y QUE ESTAN,
O PUEDEN ESTAR, EN TU RED DE SOPORTE SOCIAL.
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NOMBRE DEL ALUMNO:

e) ACTIVIDADES DE CIERRE DE LA UNIDAD

1. Lista de control para manejo del estrés

2. Aplicacion del manejo del estrés para la resolucion
de problemas

3. Sumario
4, Metas basadas en la evidencia para la resolucion de

problemas

f) CUESTIONARIO POSTERIOR



1. LISTA DE CONTROL PARA MANEJO DEL ESTRES

ACTIVIDAD INDIVIDUAL (15 min.)
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Analiza las calificaciones que obtuviste en los diferentes inventarios y haz un estimado de tu nivel actual
de estrés, de tus habilidades para manejarlo y de tus actitudes hacia la resolucion de problemas. Anota las

areas en que te convendria trabajar:

9 Holmes-Gmelch: indice juvenil de estrés

10-11 | Shealy: evaluacion del estrés personal
12 Sintomas De Estrés

13-14 | Personalidades Tipo A

16 Pettijohn: Locus de Control

Pag. Inventario Areas que pueden ser mejoradas desarrollando
nuevas actitudes o habilidades
3-6 LASSI (IEEA: inventario de estrategias de
estudio y aprendizaje)
7-8 ATT: Perfil de ansiedad en los exdmenes

Evalua las diferentes opciones y reflexiona:

Accion

ya la uso

no es
para mi

podria
servirme

me serviria
con practica

1) PreocUpate sélo de lo que puedas controlar

2) Cuidate: ejercitate, come y duerme regularmente

3) Usa actividades relajantes: relajacién muscular y
respiracion profunda

4) Usa monologo interno positivo. Calificate:
nosé  muynegativo  neutral  muy positivo

5) Planea anticipadamente

6) Renombra el evento estresante. Calificate:
no sé nombre estresante neutral positivo

7) Ten un sistema de soporte de familiares y amigos
Nosé notengo pocos algunos  muchos
Ten un sistema de soporte de tradiciones

Nosé notengo pocos algunos  muchos

8) Usa adicciones positivas para llevar tu mente a otro
mundo: musica, bafio caliente, manualidades,
aficiones

9) Toma decisiones

10) Ponlo en perspectiva: “no es el fin del mundo”

11) Usa modelos que hayan sido exitosos

Estrés actual: Sintomas

ninguno

Pocos

algunos

No sé notengo gocos algunos muchos

Muchos

Medido con el inventario de Holmes — Gmelch

<100

101-300

301-500

> 501
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2. APLICACION DEL MANEJO DEL ESTRES
PARA LA RESOLUCION DE PROBLEMAS

ACTIVIDAD EN GRUPOS DE 3-4 ALUMNOS (15 min.)

Considera los estresores de la siguiente lista

afiade los que consideres que faltan

dales un orden de prioridad de mayor a menor

Genera planes de accion

ANGUSTIA Y RESOLUCION DE PROBLEMAS

149

“iOh bueno, a quien le importa!”

Orden de

# | Estresores potenciales prioridad | Plan de accién

1 | Tiempo: te gustaria tener mas tiempo para
hacer problemas de tarea, pero el dia so6lo
tiene 24 hrs.

2 | Tiempo: en examenes. Si te “atoras” en algo
estas en problemas

3 | El profesor dice que es muy sencillo

4 | Pides ayuda y te dicen: “jOh, es tan facil!”

5 | No entiendes totalmente la pregunta y no hay
a quien preguntarle para aclararla

6 | No sabes por donde empezar

7 | La respuesta no tiene sentido pero no puedes
encontrar un error

8 | El profesor hace errores y te manda por un
camino equivocado

9 | Las preguntas del examen no tienen relacion
con las del libro

10 | Sabes lo importante que es hacerlo bien en
este examen. El examen es el 90% de la
calificacion final

11 | Simbolos y terminologia diferentes y raros,
gue no habias oido antes

12 | Olvidas momentdneamente una férmula o
ecuacion clave

13 | Te “atoras” y no puedes “desatorarte”

14 | Tratas muchas veces y fracasas siempre

15 | Planteamiento de problemas mayores de una
pagina

16 | Estés tan perdido que no puedes centrarte

17 | Te rindes. Estas tan desesperado que dices:
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Orden de
# | Estresores potenciales prioridad | Plan de accion
18 | Lees completo el capitulo relacionado, y ain
asi, no puedes entender a que se refiere la
pregunta
19 | Sabes que puedes hacer el problema en un
examen pero no estas preparado
20 | No hay una respuesta para comparar en la
parte de atras del libro
21 | Hay demasiado ruido para poder concentrarte
22 | Odias al material y al profesor
23 | En un examen usas mucho tiempo en una
pregunta que no puedes contestar a pesar de
gue “ya casi la tienes”
24 | No le ves uso al material
25 | El planteamiento del problema inicialmente
suena como un problema con el que
recientemente tuviste una gran dificultad y
no pudiste resolverlo
26 | Tienes que leer y releer el planteamiento del
problema, jes tan confuso!
27 | El planteamiento del problema incluye
términos que jamas habias oido
28
29
30
3. SUMARIO

Puesta en comun para todo el grupo de las experiencias y descubrimientos.

Contesta el post-cuestionario de la pag. 26; usa un circulo para marcar tus calificaciones.

Regresa al pre-cuestionario de la pagina 2 y compara las calificaciones finales con las
iniciales. {Hay una diferencia significativa?

Revisa nuevamente los objetivos y compara con los que habias seleccionado previamente.
¢Se cumplieron esos objetivos? ¢Se lograron algunos otros?

Evalla tus avances en la tabla: “Blancos para la resolucion de problemas basados en la

evidencia” de la siguiente pagina.
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4. METAS BASADAS EN LA EVIDENCIA
PARA LA RESOLUCION DE PROBLEMAS

METAS BASADAS EN LA EVIDENCIA | Progreso hacia la interiorizacion de estos blancos
PARA LA RESOLUCION DE 20% 40% 60% 80% 100%
PROBLEMAS

Cuando enfrentas un problema, asegurate
gue entiendes los significados de todas las
palabras en el planteamiento. No asumas.
Los resolvedores no exitosos de problemas
tienden a saltarse las partes de las que no
estan seguros y esperan que funcione.

Cuando te enfrentes con un problema di
primero “quiero y puedo”

El estrés puede ser positivo 0 negativo
(angustia). Cierta tension es benéfica

El modelo de estrés de Selye proporciona
una estructura para manejar el estrés

El manejo del estrés estd relacionado con
una autoimagen positiva y con la habilidad
para el manejo del tiempo

Para manejar el estrés, céntrate solo en
asuntos que estén bajo tu control

No uses monologos internos negativos

Usa la resolucion de problemas para dirigirte
a situaciones estresantes. Dirigete a la
situacion proactivamente; no la eludas

Puedes angustiarte al principio de que
encuentras problemas; maneja la angustia

Hay méas de una docena de aproximaciones
disponibles para manejar el estrés. Descubre
cuales te funcionan mejor y activamente
hazlas parte de tu rutina

Desarrolla buenas técnicas para el manejo
del estrés antes de que te golpee la tragedia

La ansiedad en los exdmenes se correlaciona
con el estrés de largo y corto plazo, con la
autoimagen 'y con la voluntad de
involucrarse en problemas dificiles. Puedes
cambiar positivamente cada uno de éstos si
cambias la ansiedad en los examenes

El estrés positivo ocurre cuando resuelves
exitosamente un problema; manéjalo.
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f) CUESTIONARIO POSTERIOR
Ahora que has completado esta unidad responde nuevamente a las siguientes preguntas.

Involucrarse:

¢Qué tanto te das cuenta de tu actitud de “quiero y puedo” cuando resuelves problemas? Marca
con una “x”

Lo | 1+ | 2 | 3| 4 |5 |6 | 7 | 8] 9 | 10|
no me doy cuenta, Me doy algo de cuenta estoy muy consciente,
simplemente lo hago puedo describir en

detalle como lo hago
¢Qué tan habil eres para usar tu actitud de “quiero y puedo”? Marca con una “x”

Lo [+ [ 2 |3 | 4|5 |6 [ 7 [ 8] 9 |10 |
Poco Regular Bueno muy bueno excelente

Comentarios sobre mis cambios después de trabajar este modulo del taller:

Manejo del Estrés:

¢Qué tanto te das cuenta de qué es lo que haces para manejar el estrés? Marca con una “x”

Lo | 1+ | 2 | 3 | 4|5 [6 | 7 | 8| 9 | 10|
no me doy cuenta, me doy algo de cuenta estoy muy consciente,
simplemente lo hago puedo describir en

detalle cémo lo hago
¢Qué tan habil eres para manejar el estrés? Marca con una “x”

Lo | 1+ | 2 |3 | 4|5 |6 | 7 |8 | 9 | 10|
Poco Regular Bueno muy bueno excelente

Comentarios sobre mis cambios después de trabajar este modulo del taller y / o sobre el
modulo:
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ANEXO D. OTROS INVENTARIOS USADOS ANTERIORMENTE

INVENTARIO DE KIRTON - PJBRW.

Por favor responde, poniendo un nimero del 1 al 5, para cada uno de los 62 descriptores dados.

1 =muy dificil 2 =dificil 3 =regular 4="facil 5=muy facil

Que tan facil o dificil encuentras presentarte a ti mismo, consistentemente, a lo largo de un periodo
prolongado de tiempo como:

Por favor indica aqui tu respuesta con un nimero del 1 al 5

Una persona que es paciente.

Una persona que se conforma.

Una persona que cuando se “atora” siempre piensa en algo.

Una persona que puede decir que no a la gente.

Una persona que disfruta el trabajo detallado.

Una persona que pronto creard algo que lo mejore.

Una persona que puede hacer una afirmacion que enoje a los otros.

Una persona que prefiere no ser el centro de la atencion, aun por corto tiempo.

O O|INO |01 WIN|F-

Una persona que es prudente cuando trata con la autoridad o la opinidn general

Una persona que raramente difiere.

Una persona que nunca actla sin la debida autoridad.

Una persona que puede expresar y luchar con el conflicto de otra persona en el
trabajo.

13

Una persona que no le gusta expresar confusion e incertidumbre abiertamente frente
a otros.

14

Una persona que evade 6rdenes dirigidas a detener su proyecto sofiado.

15

Una persona que acepta su propia debilidad

16

Una persona que nunca intenta doblar (y mucho menos romper) las reglas.

17

Una persona que le gustan los jefes y las normas de trabajo que son consistentes.

18

Una persona que generalmente espera tener éxito.

19

Una persona que vive como quiere sin hacer caso de lo que otros puedan pensar.

20

Una persona que tiene problema para afrontar los vaivenes de la vida.

21

Una persona que retiene sus ideas hasta que son obviamente necesitadas.

22

Una persona que tiene perspectivas frescas para problemas viejos.

23

Una persona que gusta de variar sus rutinas repentinamente.

24

Una persona que prefiere que los cambios ocurran gradualmente.

25

Una persona que es completa.

26

Una persona llana que dice lo que piensa aun si pierde amigos por esto.

27

Una persona que excede su propia autoridad, si es necesario, para lograr que se haga
el trabajo.

28

Una persona que no le gusta explorar areas de conocimiento de las cuales sabe poco.

29

Una persona que no quiere dar la cara en relacion con otros.

30

Una persona que cree que el modo mas seguro de frustrarse es querer algo
demasiado.
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Por favor responde, poniendo un namero del 1 al 5, para cada uno de los 62 descriptores dados.

1 =muy dificil 2=dificil 3=regular 4 =facil 5 =muy facil

Que tan facil o dificil encuentras presentarte a ti mismo, consistentemente, a lo largo de un
periodo prolongado de tiempo como:

Por favor indica aqui tu respuesta con un numero del 1 al 5

31

Una persona que trabaja en un proyecto en equipo solo si la “mejor” gente estan en
él.

32

Una persona que siente que pudo haberlo hecho tan bien o mejor cuando ve los
logros de otros.

33

Una persona que se siente bien sin tener que complacer a los demas

34

Una persona que disfruta la privacidad y la independencia.

35

Una persona que es asertiva y positiva.

36

Una persona que disfruta de la variedad y de viajar mucho.

37

Una persona que se siente confortable con menos que un desemperio perfecto.

38

Una persona que trabaja laboriosamente.

39

Una persona que hace frente a varias ideas y problemas nuevos al mismo tiempo.

40

Una persona que es consistente.

41

Una persona que cree que la honestidad es siempre la mejor politica.

42

Una persona que es capaz de sostener sola un desacuerdo contra un grupo de iguales
0 mayores.

43

Una persona que es estimulante.

44

Una persona que puede expresar enojo e insatisfaccion con el supervisor al
supervisor.

45

Una persona que facilmente esta de acuerdo con el grupo en el trabajo.

46

Una persona que tiene ideas originales.

47

Una persona que se toma el trabajo de dominar todos los detalles.

48

Una persona que desarrolla las ideas.

49

Una persona que prefiere no competir en los juegos de competencia.

50

Una persona que prefiere trabaja en un problema a la vez.

o1

Una persona que es metddica y sistematica.

52

Una persona que frecuentemente se arriesga a hacer las cosas diferente.

53

Una persona que trabaja sin desviarse de la forma prescrita.

54

Una persona que acepta sus propios errores.

55

Una persona que piensa que algunas gentes son estlpidas y poco interesantes.

56

Una persona que le gusta imponer un orden estricto en materias bajo su control.

57

Una persona que le gusta la proteccidn de tener instrucciones precisas.

58

Una persona que encaja facilmente dentro del “sistema”.

59

Una persona que necesita el estimulo de cambios frecuentes.

60

Una persona que anuncia su proyecto sofiado pronto para ver como reaccionan los
demas hacia él.

61

Una persona que prefiere colegas que nunca muevan el tapete.

62

Una persona que es predecible.

Por favor checa que hayas respondido las 62 preguntas. Gracias.
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INVENTARIO BASADUR IPS

Instrucciones:

La siguiente es una serie de preguntas disefiadas para incrementar la
comprension de como la gente se aproxima a las ideas y a la resolucién de
problemas. Ninguna de estas preguntas pretende evaluarte a ti de ningin
modo. No hay respuestas correctas o incorrectas.

Por favor contesta cada pregunta con tanta naturalidad y honestidad como
puedas. Tu mejor descripcion del mundo como tu lo ves es lo que se quiere.
Por favor escribe lo que piensas.

Enlistadas abajo hay varias afirmaciones concernientes a diferentes
situaciones. Lee cada afirmacion cuidadosamente e indica el grado en el
cual estas de acuerdo o desacuerdo con las afirmaciones marcando con un
circulo la letra correspondiente.

D = en desacuerdo
E = completamente en desacuerdo

A = complemente de acuerdo
B = de acuerdo
C = ni de acuerdo ni en desacuerdo

1. Debo hacer algun juicio previo de mis ideas antes de decirlas a otros.
A B C D E

2. Debemos cortar las ideas cuando son ridiculas y continuar.
A B C D E

3. Siento que se debe animar a la gente en el trabajo a compartir todas sus
ideas, ya que puede ser que alguna que suene descabellada termine
siendo la mejor.

A B C D E

4. Unanueva idea vale lo que diez anteriores.
A B C D E

5. Enlageneracion de ideas, la calidad es mucho mas importante que la
cantidad.
A B C D E

6. Un grupo debe estar enfocado y en la pista para producir ideas valiosas.
A B C D E

7. Se puede desperdiciar mucho tiempo en ideas disparatadas.
A B C D E

8. Pienso que siempre que sea posible, todos deben decir lo que pase por
sus cabezas.
A B C D E

9. Me gusta oir las ideas locas de otros, ya que aln la mas disparatada
frecuentemente lleva a la solucion.
A B C D E

10. El juicio es necesario durante la generacion de ideas para asegurar que
solo las ideas de calidad sean desarrolladas.
A B C D E

11. Necesitas habilidad para reconocer y eliminar las ideas descabelladas
durante la generacion de ideas.
A B C D E

12. Siento que se les debe dar igual tiempo a todas las ideas y deben
escucharse con la mente abierta sin tener en cuenta que tan disparatadas
puedan parecer.

A B C D E

13. El mejor modo de generar nuevas ideas es oia a los otros y luego
alegarlas o afadir.
A B C D E

14. Me gustaria que la gente pensara acerca de si una idea es 0 no practica,
antes de abrir la boca.
A B C D E



CUESTIONARIO PARA PERSONALIDADES TIPO A

;Suele hacer varias cosas al mismo
tiempo (por ejemplo, telefonear, sostener
una conversacion, tomar notas en una
libreta y mecerse adelante y atras en su
silla, todo simultdneamente)?

¢Se siente culpable cuando se relaja,
como si siempre hubiera algo que deberia
estar haciendo?

¢Se aburre rapidamente cuando otras
personas estan hablando? ¢(Ha deseado
interrumpir o finalizar sus oraciones por
ellos, o apurarlos de alguna manera?

¢Intenta llevar las conversaciones hacia
sus propios intereses, en lugar de desear
escuchar acerca de los de otras personas?

¢Por lo general, cuando realiza una labor
esta ansioso por terminarla y poder pasar
al siguiente trabajo?

¢Es poco observador cuando se le ocurre
algp que no estd  conectado
inmediatamente con lo que esta haciendo
en ese momento?

¢Prefiere tener en lugar de ser (por
ejemplo, experimentar sus posesiones en
lugar de experimentarse a si mismo)?

¢Hace la mayor parte de las cosas (comer,
hablar, caminar) con méaxima velocidad?

¢Las personas como usted le parecen
estimulantes y las que holgazanean,
exasperantes?

Si

No

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

¢Es usted fisicamente tenso e infunde
respeto?

(Estda mas interesado en ganar que
simplemente en tomar parte y disfrutar?

¢ Se le dificulta reirse de si mismo?

¢ Se le dificulta delegar?

¢Le resulta casi imposible asistir a
reuniones sin hablar en ellas?

¢ Prefiere los dias festivos con actividades
que los somnolientos y relajantes?

¢JApremia a aquellos que tiene bajo su
responsabilidad  (hijos, subordinados,
cényuge) para que intenten alcanzar sus
propios niveles, sin mostrar mucho
interés en lo que ellos realmente desean
de la vida?

calificacion
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Si

No




Anexo D. 159

EVALUACION DEL CUESTIONARIO PARA PERSONALIDADES TIPO A.

Las personas Tipo A extremas responden “si” a las 16 preguntas, pero
muchas personas que obtienen menos de una calificacion completa sin
embargo contestan “si” con suficiente frecuencia como para indicar que
tienen tendencias Tipo A significativas. Algunos estudios muestran una
correlacion entre el comportamiento Tipo A y la enfermedad coronaria, la
presion arterial elevada y los infartos. La personalidad Tipo A parece tener
movilizado su ejército ciudadano casi permanentemente para la accion, por
lo general en la direccion de pelea mas que en la de huida, y les es dificil
retirar este ejército y relajarse o incluso desear hacerlo.

En efecto parece haber un factor temperamental intenso funcionando aqui,
ya que algunas personas son por naturaleza mas asertivas, competitivas y
orientadas hacia un objetivo que otras, pero el aprendizaje también juega
una parte muy importante.

CONTROL DE LA CONDUCTATIPO A

Si usted obtuvo una calificacion elevada en el Cuestionario para
personalidades Tipo A, intente introducir mas conducta de personalidad
Tipo B en su vida. Esto significa tomar cada punto del cuestionario y
producir las conductas que les permitirian contestar “no” en cada caso.
Bastante facil en teoria, pero mucho mas dificil en la practica. Muchas
personalidades Tipo A argumentan con frecuencia, que simplemente no
desean cambiar. O que todo estaria bien si solo las demas personas dejaran
de ser tan deficientes.

Asi que el primer paso es aceptar que la conducta Tipo A le esta causando
un dafio fisiologico. Repase los detalles sobresalientes en el capitulo 1. La
mayoria de los individuos Tipo A tienen una elevada motivacion para el
logro. Desean hacer las cosas. Y una vez que adoptan un objetivo de mayor
aptitud fisica y salud, pueden volverse muy obstinados en su consecucién.
Incluso al grado de observar su conducta mucho mas de cerca y hacer
determinados esfuerzos por cambiarla. En vista de que les agrada ver
resultados tangibles, sera Gtil si pueden tener alguna medida objetiva de la
mejoria de su desempefio. Por ejemplo, menor frecuencia del pulso en

reposo, menor presion sanguinea, mas kilometraje trotados o recorridos en
bicicleta o registrados en una bicicleta en determinado tiempo, etcétera. Y,
si es posible, una concentracién reducida de colesterol en la sangre.

Las areas de conducta mas evidentes a cambiar en una personalidad Tipo A
por lo general tienen relacion con:

e Humor. Las personalidades Tipo A necesitan reir mas, particularmente
de si mismos. Retroceder un poco y ver el lado gracioso de todo su
esfuerzo requerido, por ejemplo.

e Horizontes mas amplio. Los individuos Tipo A son propensos a estar
mucho mas absortos en su trabajo. Es vital pasar mas tiempo
adquiriendo otros intereses (ver también Si usted es un
sobreidentificado).

* Mas comprensién de los demas. Muchas personas Tipo A
simplemente no se dan cuenta de que los demas son diferentes de ellos
en temperamento, valores, ambiciones, etcétera. Es esencial dedicar un
poco de tiempo para apreciar mas a los demas y reconocer su derecho a
ser diferentes.

e Mas delegacion. Los individuos Tipo A deben entender el valor, para si
mismos y para los demas de la delegacion juiciosa. Ellos no pueden
hacer todo por si mismos.

* Programas de tiempo flexible. Las personas Tipo A necesitan hacer
todo un poco mas despacio. Relajar las fechas limites; caminar,
moverse y hablar mas despacio; volverse mas conscientes de su
enfoque agitado y brusco de la vida y relajarse.

» Paciencia. Hacia uno mismo y hacia los demas. Los individuos Tipo A
necesitan estudiarse mas, en lugar de nada mas plantearse exigencias a
si mismos. Escuchar méas a los demés. Permitir a los demas que hablen
sin interrumpirlos. Volverse mas conscientes de la necesidad de ser en
lugar de siempre hacer, de la necesidad de disfrutar en lugar de sélo
tener.
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ESCALA DEL ESTRES DE LA VIDA PROFESIONAL

Dos personas que lo conocen bien estan hablando de usted. ;Cudl de las

siguientes afirmaciones es mas probable que usen?

a) “Xesmuy positivo(a). Nada parece molestarlo(a) demasiado”.

b) “Es una gran persona, pero debes tener cuidado con lo que le dices a
Veces.

¢) “Algo parece estar siempre mal en la vida de X”.

d) “Encuentro a X muy malhumorado y voluble”.

e) “jCuénto menos veo a X es mejor!”

¢ Cudles de las siguientes caracteristicas son comunes en su vida?

= Siente que rara vez puede hacer algo bien

= Sensaciones de estar acosado, atrapado o acorralado

= Indigestion

= Falta de apetito

= Dificultad para dormirse en la noche

= Ataques de mareo o palpitaciones

= Sudor sin ejercicio ni temperatura ambiental elevada

= Panico cuando esta en una multitud o en espacios cerrados

= Cansancio y falta de energia

= Desesperacion (“;de qué sirve cualquier cosa?”)

= Debilidad o sensaciones de nauseas sin ninguna causa fisica

= |rritacién extrema por las cosas pequefias

= Incapacidad para relajarse por las tardes

= Despierta regularmente por la noche o temprano por la mafiana

= Dificultad para tomar decisiones

= Incapacidad para dejar de pensar en problemas o en los
acontecimientos cotidianos

= Ganas de llorar

= Conviccion de que usted simplemente es un incompetente

= Falta de entusiasmo, aun para las actividades relacionadas con los
propios intereses

= Renuencia a conocer nuevas personas e intentar nuevas experiencias

= Incapacidad para decir “no” cuando se le pide hacer algo

= Tener mas responsabilidad de la que puede controlar

¢Es usted mas o menos optimista de lo que solia ser (o continGa casi

igual)?

¢Disfruta viendo los deportes?

¢Puede levantarse tarde los fines de semana, si lo desea, sin sentirse

culpable?

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Dentro de limites personales y profesionales razonables, ;puede decir lo
que piensa a: a) su jefe, b) sus colegas y c) los integrantes de su familia?
Por lo general, ;quién parece ser el responsable de tomar decisiones
importantes en su vida: a) usted mismo, b) alguien mas?

Cuando es criticado por sus superiores en el trabajo, por lo regular se
siente: a) muy enfadado, b) moderadamente enfadado, c) ligeramente
enfadado.

¢ Termina el dia de labores sintiéndose satisfecho con lo que ha logrado:
a) con frecuencia, b) algunas veces o c¢) sélo en ocasiones?

¢La mayor parte del tiempo siente que tiene conflictos no resueltos con
sus colegas?

¢La cantidad de trabajo que tiene excede la cantidad de tiempo
disponible: a) habitualmente, b) algunas veces o c) sélo muy
ocasionalmente?

¢ Tiene una idea clara de lo que se espera profesionalmente de usted: a) la
mayoria de las veces, b) algunas veces o ¢) casi nunca?

Diria que generalmente tiene tiempo suficiente para dedicarlo a usted
mismo?

Si desea discutir sus problemas con alguien, ¢encuentra por lo general un
oido comprensivo?

¢ Estéa usted razonablemente encaminado hacia el logro de sus principales
objetivos en la vida?

Se aburre en el trabajo: a) con frecuencia, b) algunas veces o ¢) muy
raramente?

Espera con ansia ir al trabajo: a) la mayoria de los dias, b) algunos dias o
c) casi nunca?

;Siente que es valorado adecuadamente por sus capacidades y su
compromiso en el trabajo?

¢Se siente adecuadamente recompensado (en términos de posicion y
ascenso) por sus capacidades y compromiso en el trabajo?

Siente que sus superiores: a) dificultan activamente su trabajo o b) lo
ayudan activamente en su trabajo?

Si hace diez afios hubiera sido capaz de ver su desempefio profesional
como es ahora, se hubiera visto a si mismo: a) excediendo sus
expectativas, b) cumpliendo sus expectativas o ¢) no alcanzando sus
expectativas.

Si tuviera que calificar cuanto se agrada a si mismo en una escala de 5
(maés agradable) a 1(menos agradable), ¢cual seria su calificacion?
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10.
11.

12.

13.
14.
15.
16.

17.
18.
19.

20.
21.

22.
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CLAVE PARA LA ESCALA DE ESTRES DE LA VIDA PROFESIONAL

a)0,b)1,¢)2,d)3,e)4

Califique 1 por cada respuesta si.

Califique 0 para mas optimista, 1 para casi igual, 2 para
menos optimista

Califique 0 para “si”, 1 para “no”

Califique 0 para “si”, 1 para “no”

Califique 0 para cada respuesta “si”, 1 para cada respuesta “no”
Califique 0 para “usted mismo”, 1 para “alguien mas”
Califique 2 para “muy enfadado”, 1 para “moderadamente
enfadado”, 0 para “ligeramente enfadado”

Califique 0 para “con frecuencia”, 1 para “algunas veces”, 2
para “s6lo ocasionalmente”

Califique 0 para “no”, 1 para “si”

Califique 2 para “habitualmente”, 1 para “algunas veces”, 0
para “s6lo muy ocasionalmente”

Califique 0 para “la mayoria de las veces”, 1 para “algunas
veces”, 2 para “casi nunca”

Califique 0 para “si”, 1 para “no”

Califique 0 para “si”, 1 para “no”

Califique 0 para “si”, 1 para “no”

Califique 2 para “con frecuencia”, 1 para “algunas veces”, 0
para “muy raramente”

Califique 0 para “la mayoria de los dias”, 1 para “algunos
dias”, 2 para “casi nunca”

Califique 0 para “si”, 1 para “no”

Califique 0 para “si”, 1 para “no”

Califique 1 para a), 0 para b)

Califique 0 para “ excediendo sus expectativas”, 1 para
“cumpliendo sus expectativas”, 2 para “no alcanzando sus
expectativas”

Califique 0 para “5”, 1 para “4” y asi sucesivamente hasta
llegar a 4 para “1”.

Como interpretar su calificacion

Como se dejo claro en el texto, las calificaciones en las escalas de
estrés deben ser interpretadas cautelosamente. Existen muchas
variables, que estan fuera del panorama de estas escalas, que influyen
en la manera en que percibimos y manejamos nuestro estrés, de
modo que dos personas con las mismas calificaciones pueden sentir
que se encuentran bajo niveles bastante diferentes de tension. No
obstante, tomadas nada mas como una guia, estas escalas pueden
proporcionarnos alguna informacién (til.

0-15

16-30

31-45

46-60

El estrés no es un problema en su vida. Esto no significa
gue no tenga un estrés insuficiente para mantenerlo
ocupado y satisfecho. La escala solo esta disefiada para
evaluar respuestas indeseables ante el estrés.

Este es un rango moderado de estrés para una persona
profesional ocupada. Sin embargo, vale la pena ver la
manera en que pueda ser reducido razonablemente.

El estrés es claramente un problema y la necesidad de una
accion correctiva es evidente. Mientras mas tiempo trabaje
bajo este nivel de estrés, a menudo sera mas dificil hacer
algo al respecto. Este es un caso para buscar con cuidado
en su vida profesional.

En estos niveles el estrés es un problema mayor y debe
hacerse algo sin demora. Usted quizé esté cerca de la fase
de agotamiento en el sindrome de adaptabilidad general.
La presion debe ser aliviada.
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EVALUACION Y PLANEACION. LISTA DE ADAMS

RESPONDE A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS PARA EVALUAR TU NIVEL PRESENTE DE “AUTO-PERSECUCION”

No sabes Muy poco/bajo Mucho/alto
1 El grado en que mi respiracion es suficiente 0 1 2 3 4 5
2 Que tanto me doy cuenta de mi nivel 6ptimo de estrés 0 1 2 3 4 5
3 Cuanto me quiero o aprecio 0 1 2 3 4 5
4 El grado en que mantengo un nimero suficiente de relaciones de 0 1 2 3 4 5
apoyo
5 El grado en que mantengo una actitud optimista 0 1 2 3 4 5
6 Mi nivel de responsabilidad relativa a:
a) ejercicio vigoroso regular 0 1 2 3 4 5
b) habitos nutricionales balanceados 0 1 2 3 4 5
c) programa de contemplacion regular 0 1 2 3 4 5
d) habilidades de relacion interpersonal 0 1 2 3 4 5
7 El grado en que tomo las cosas 0 hago cambios un paso a la vez 0 1 2 3 4 5
8 El grado en que evito el usar “no puedo” inadecuadamente 0 1 2 3 4 5
9 El grado en que me despreocupo acerca de cosas irrelevantes o 0 1 2 3 4 5
de circunstancias incambiables
10 El grado en el cual puedo tomar una perspectiva de “no es tan 0 1 2 3 4 5

importante”

Los ceros marcados indican areas en las que te podrias beneficiar si incrementaras el nivel de conciencia de ti mismo (si marcaste 3 0 mas ceros,
calificas para el club de “el Gltimo de los inocentes™). Las marcas en 4 0 5 son las méas deseables. Las marcas en 1 o 2 indican &reas potenciales de
trabajo para tu desarrollo.
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Abajo se presentan problemas comunes que pueden relacionarse al estrés. Por favor marca la frecuencia con la cual hayas
experimentado cada uno de estos problemas durante los dos meses anteriores. Usa los siguientes simbolos para responder en la lista.

X =no he tenido este problema para nada
C = me ocurre constantemente o casi constantemente

Dolores de cabeza por tension
Dificultad para dormirme
Fatiga

Comer excesivamente
Pesadillas

Indigestion estomacal
Pensamientos de preocupacion
Despertar muy temprano
Pérdida de apetito

Abuso de mi mismo
Inquietud, intranquilidad

Dientes 0 mandibulas apretados

F = frecuentemente
O = ocasionalmente

Mousculos del cuello tensos

Palmas sudorosas

Descorazonado, sentimientos de desesperacion

Agresion: apoyar muy fuerte al escribir, querer tirar el

libro de texto por la ventana
Apatia, a quien le importa

Resignacion, esto no es para mi

De todos modos, voy a reprobar en este examen

Fantasear

Vago sentimiento de miedo, no puedo luchar més

Pensamientos de ;qué pasa si fallo?

Acometida ciega y repetitiva en problemas de tarea que

siempre parece fallida.

Otros sintomas: (anotalos)
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ANEXO E. DATOS GENERALES DE LOS CUESTIONARIOS
PREVIOS Y POSTERIORES

CALIFICACION DE CUESTIONARIOS PREVIOS Y PORTERIORES

PRIMAVERA 2004

INVOLUCRARSE MANEJO DEL ESTRES
(*"quiero y puedo’’)
DARSE DARSE
CUENTA HABILIDAD CUENTA HABILIDAD
CUENTA PRE ]| POST | PRE | POST | PRE | POST | PRE | POST
153280-1 7 5 7 4
151433-7 8 8 3 5
151513-A 7 8 7 8 5 7 4 5
151517-9 0 0 4 1
154065-8 5 4 4 5
147562-4 7 8 4 8 3 7 4 7
152680-8 4 5 3 3
147637-8 8 3 7 5
151725-7 6 5 3 3
153715-8 8 7 5 3
141719-6 7 4 6 6 7 8 6 6
152434-2 8 9 8 8 8 8 7 8
151873-3 8 9 6 7 1 7 5 9
153787-0 6 5 5 4
151927-9 8 8 6 7 6 8 5 6
152851-6 9 9 9 8
151987-1 9 7 9 8 8 9 8 8
151989-6 3 8 5 8 5 7 3 4
153403-7 7 7 7 7 6 7 6 7
143699-2 7 9 6 9 3 8 4 9
145654-0 7 8 6 7 7 8 8 8
148044-8 8 7 7 7
142037-5 6 8 6 8 7 8 6 8
153236-8 5 6 4 5
148100-0 8 9 9 9 4 8 8 9
154320-0 8 9 9 9 9 8 6 7
153269-6 7 9 8 8 3 9 3 5
PROMEDIO | 6.7 8.0 6.1 7.8 5.3 7.8 5.0 7.1
DESVIACION
ESTANDAR | 2.0 1.3 2.1 0.9 2.1 0.7 1.8 1.6
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COMENTARIOS EN LOS CUESTIONARIOS

OTONO 2002

CUENTA

CUESTIONARIO PREVIO

CUESTIONARIO POSTERIOR

Soy muy optimista, entonces me sirve

141477-3 mucho, pero soy muy flojo.
Con este taller tengo mayor
consciencia y una actitud mejor.
Soy una persona muy aprensiva por lo
140558-5 que este punto va a ser dificil.
Siento que soy incapaz de manejar el
140441-5 |estrés....me siento insegura...
Me sirvio para mejorar y darme
140558-5 cuenta de mi estrés.
He mejorado al darme cuenta, creo
A veces me distraigo o lo dejo hasta |que es importante el manejo del
141477-3  |el dltimo momento. estrés.
141897-9 Estuvo muy bien este taller.
Voy a tratar de usar las técnicas para
142081-9 manejar mi estrés.
En algunas ocasiones logro Muchas de las técnicas ya las conocia
145298-7 | controlarlo, pero en muchas otras no. |y usaba.
Me doy cuenta de que no soy buena
143177-9 manejandolo.
143502-9 Me cuesta trabajo relajarme a veces.

PRIMAVERA 2003

CUENTA |CUESTIONARIO PREVIO CUESTIONARIO POSTERIOR
143598-1 Me gustaria cambiar.
Cuando no salen los problemas es un
143670-6 | poco frustrante.
Es dificil decir y/o creer que quieres
cuando no quieres resolver
143867-9 |problemas.
145414-1 Bastante (til, muy cansado y tedioso.
147378-6 Sali més deprimido.
Me desespero un poco cuando no se
147538-1 | puede resolver el problema.




OTONO 2003
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CUENTA

CUESTIONARIO PREVIO

CUESTIONARIO POSTERIOR

145671-A

Antes de empezar un problema que
no entiendo digo si puedo y
automaticamente empiezo y lo
resuelvo.

145722-3

Tengo un mal manejo del estrés.

147381-0

Cuando quiero hacer las cosas busco
todas las alternativas para lograrlo y
cuando NO quiero se me cierra
completamente el panorama y no lo
puedo hacer.

147518-0

Casi nunca es: quiero resolver un
problema, sino que tengo que
Resolver un problema y de que
puedo, puedo, pero no te das cuenta.

148049-4

Cuando leo el problema, una o dos
veces, y no lo entiendo, a veces
pienso que no puedo.

Esto de quiero y puedo es una ayuda
personal a resolver los problemas.
Pienso que es muy importante saber
manejarlo porque es un obstaculo
grande.

151505-9

Depende a veces del contexto pero
me enfoco a una buena actitud.

Aprendi mejores maneras de manejar
el estrés.

151518-6

Casi siempre llego a un punto, me
estanco y ya no puedo salir. Soy muy
nerviosa y a veces no se como
detenerlo.

151530-9

Tratar de relajarme mas. Ver todo
con mayor tranquilidad.

151819-4

Yo si me estreso bastante cuando
empiezo a resolver un problema en el
cual no me sale el resultado al
segundo intento.

151866-A

Siempre los tomo como un reto para
mostrarme a mi mismo que soy
bueno.

Es algo que no puedo controlar muy
bien, pero intento de estar calmado.

151927-9

Muchas veces la poca motivacién
("quiero™) me obstaculiza a la hora de
tratar de resolver el problema.
Muchas veces es el cansancio o la
flojera.

Puedo sobrellevar mi estrés, es solo
cuestion de que quiera”.

Creo que tengo una perspectiva mas
amplia de mi personalidad.

Creo que ya puedo considerar
mejores opciones para manejar mi
estrés.
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A veces quiero comenzar pero me da
flojera hacerlo.

151960-A | A veces me estreso muy facil.
Por lo general veo el problema, lo leo
y lo hago. Casi nunca me pregunto si
quiero o puedo. Me doy cuenta que hay varios
Por lo general, si puedo controlar mi | factores que debo tomar en
estrés, solo que llegan momentos en |cuenta.
los que el estrés crece y no se como | Necesito ver que estrés tengo para
152139-8 |[salir de él. controlarlo.
Me ayudo a conocer las maneras de
manejar los problemas sin
involucrar mi estado de animo.
Aprendi como manejar el estrés de la
152405-3 mejor manera.
No soy paciente, me desespero
facilmente.
Soy una persona nerviosa, todo el
tiempo tengo nervios ain cuando
estoy en casa con mi familia, cuando
estoy nerviosa mi mente se borra y no
puedo encontrar el método para
152409-2 |resolver problemas.
Quiero y puedo resolverlos, pero me
tardo mucho tiempo y eso me
desanima.
Soy muy buena para manejar mi
152680-8 |estrés, "'no me estreso”.
Creo que conozco mas las cosas que
me afectan y las que no.
Pues esto me ayuda a comprender mi
alto nivel de estrés y como
152931-9 manejarlo.
Me di cuenta de mis problemas pero
152992-9 creo que necesito mas informacion.
Creo que debo cambiar mi actitud
pesimista y no ser tan dura
153271-3 conmigo.
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PRIMERA PARTE: DARSE CUENTA (INVOLUCRARSE)
Comentarios sobre mis actitudes hacia la resolucion de problemas:

CUENTA

CUESTIONARIO PREVIO:

CUESTIONARIO
POSTERIOR:

153280-1

Yo creo que mis actitudes (mayor parte
del tiempo) es de pensar y buscar la
solucion a un problema, pero tiendo a
estresarme mucho, aunque trato de
compensarlo.

151433-7

No me gusta no poder, prefiero no
hacer algo por no querer, si ho puedo
investigo.

151513-A

Casi siempre me mentalizo a que puedo
lograr lo que quiero y en varias
ocasiones lo logro.

Casi siempre me pongo metas
altas y en varias ocasiones he
Ilegado a cumplirlas.

151517-9

154065-8

Generalmente no pienso mucho en el
"quiero y puedo”; en el momento que se
me presenta el problema pienso en la
solucion y si es factible para mi.

147562-4

Creo que estan muy bien, aunque a
veces tengo un poco de problemas con
el "quiero”, ya que no todo me gusta.

Creo que he mejorado en mi
actitud antes de realizar el
problema y me ayuda a
enfrentarlo con mas facilidad.

152680-8

Si lo quiero resolver lo resuelvo. El
problema realmente es querer.

147637-8

Muchas veces se que puedo pero no
quiero asi que solo lo pospongo.

151725-7

Trato de darme cuenta de mi actitud,
para poder resolver mis problemas.

153715-8

Sé usar la actitud de "quiero y puedo”,
pero muchas veces no la aplico a las
cosas que me convienen. Primero hay
que estar seguros de lo que se quiere.

141719-6

Se piensa muchas veces el querer y
poder, pero solo se piensa y empezar a
hacerlo cuesta trabajo, se necesita
mucha voluntad.

Con esto puedo poner en
practica diferentes actividades
de "quiero y puedo”, lo cual es
poco a poco hasta hacerlo
inconciente.

152434-2

No dejo que nada me convenza a
renunciar, si yo se que puedo, y cuando
noto que me empiezo a desesperar
prefiero cambiar de actividad, despejar
la mente y volver a intentar.

Puedo tomar con facilidad esta
actividad y con el taller la
reforcé.
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No se como le hago pero casi

151873-3 nunca me estreso.
A veces soy un poco flojo y dejo
muchas cosas para "mafiana” y las voy
aplazando hasta que ya no me queda de
153787-0 otra mas que hacerlas.
Ya comence a aplicar las
técnicas de combate al estrés y
Muchas veces la falta de concentracion |actividades positivas. Han
y mi poca motivacion provocan el "no | hecho un cambio dramaético en
151927-9 quiero". mi perfil.
Entusiasta, sobre el problema. Si ya
después de varios intentos no puedo
152851-6 voy con alguien para que lo explique.
Lo dnico que algunas veces me impide
151987-1 resolver o hacer es que me da flojera.
Ahora pienso y constantemente
me digo a mi misma que puedo
Generalmente soy muy pesimista y por que soy inteligente y que no
siento que muchas cosas no puedo voy a dejar que los problemas
151989-6 resolverlas. me afecten.
Ultimamente he podido
Trato de buscar una solucion, pero encontrar mas rapido una
153403-7 cuando pierdo la esperanza lo dejo. solucion.
Fueron muy buenos los
Me pongo muy nerviosa al saber que cambios, ya que me di cuenta
tengo un problemay si es muy grave de muchas cosas que me
143699-2 me bloqueo. producen estrés.
En realidad aun no tengo
cambios, pero si desmenucé
Cuando tengo un problema trato de mis errores, es cuestion de
resolverlo lo mas pronto posible y trato |tiempo y adquirir un nuevo
145654-0 de encontrar soluciones. modo de vida.
La mayoria de las veces cuando me lo
propongo logro mis objetivos. En
algunas cosas me gustaria ser mas
148044-8 consistente.
Después del médulo me di
cuenta que no me debo de dar
por vencida antes de cumplir
Me pasa mucho que quiero algo pero no | mis metas, sino cumplirlas y
lo puedo lograr por no tener fuerza de |ahora se que si "quieroy
142037-5 voluntad, ej. Cigarros. puedo".
A veces me doy por vencida antes de
153236-8 intentarlo realmente.
La verdad es lo que mas me ha
Los puedo resolver muy bien, si se ayudado, yo pienso que es en lo
tratan de la vida diaria me cuesta un académico y yo creo que he
148100-0 poco mas de trabajo. mejorado.
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Me parece que tengo una buena actitud,
pues si no puedo resolver un problema,
por lo menos no depende de mi actitud

Me dio gusto enterarme de
todos los resultados de las
pruebas, pues no estoy tan

154320-0 porque le echo ganas. estresada.
Creo que mis actitudes son buenas para
153269-6 resolver problemas. Creo que puedo hacer las cosas.

PRIMAVERA 2004

SEGUNDA PARTE: MANEJO DEL ESTRES

Comentarios sobre mi estrés y mi capacidad para manejarlo:

CUENTA

CUESTIONARIO PREVIO:

CUESTIONARIO
POSTERIOR:

153280-1

Y0 soy una persona que me estreso con
facilidad, asi que suelo hacer muchas
cosas para manejarlo (como ej. De
respiracion o analizar el problemay
saber si vale la pena tanto estrés, etc.)

151433-7

Trato de darles la importancia que
merecen a los asuntos y de no perder el
control, porque cuando lo pierdo me
tardo en recuperarlo.

151513-A

Me estreso facilmente y me cuesta un
poco de trabajo manejarlo para lograr
mejor mis actividades.

No soy muy bueno manejando
el estrés, ya que pienso mucho
en cosas que no puedo obtener.

151517-9

Necesito de alguna actividad para
"desconectarme™ (deporte, lectura, etc.)
sino me es muy dificil manejarlo.

154065-8

Siento que ahora puedo manejarlo
mejor, antes no lo podia controlar.

147562-4

Muchas veces me estreso con el exceso
de trabajo, asi como con las discusiones
o0 desacuerdos. Mi capacidad para

manejarlo es buena-regular, pero con el
ejercicio creo que lo controlo muy bien.

Creo que el manejo del estrés es
algo que me cuesta un poco de
trabajo, pero después del taller
he aprendido nuevas técnicas
para manejarlo y espero que al
aplicarlas me ayuden.

152680-8

Me estreso facilmente, y cuando estoy
estresada no lo puedo evitar; pero lo
puedo prevenir.

147637-8

Muchas veces puedo manejar el estrés
hasta el ultimo momento, de manera
gue me pega al final, como por
ejemplo, puedo controlar mi estrés
antes de un examen para la preparacion
pero a veces en el examen me bloqueo.

151725-7

A veces me estreso sin darme cuenta o
sin tener que hacerlo.
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Me estreso mucho y no se manejar mi

153715-8 estrés. Exploto con frecuencia.
El manejo de mi estrés es poco
a poco, ya que para mi es un
Es dificil manejarlo para mi, ya que por |tanto el manejo del mismo. Sin
alguna razén no me salen las cosas, embargo, con estas técnicas
141719-6 viene un bloque y el estrés. empezaré a trabajar en ello.
Se que puedo manejar el estrés,
pero como todos, hay veces que
siento que es mucha la presion
y si no hago alguna actividad
Cuando me siento presionada trato de | que me relaje me puedo estresar
hacer algo que me relaje y usualmente | mucho. Para lo que este taller
después de reflexionar o de un breve me dio nuevas ideas para
152434-2 descanso todo se resuelve mas facil. controlarlo.
Mejoré mi forma de ver las
cosas, puedo manejar mi estrés
151873-3 mejor.
Mas que estrés lo que tengo es mucha
ansiedad y me gustaria aprendes a
153787-0 controlar los dos.
Creo que fue un modulo
Normalmente no soy muy estresado. El |productivo y muy aplicable en
deporte y el arte son actividades que me | muestra vida académica y
ayudan a reducirlo. Pero cuando me personal. Es una técnica muy
estreso puedo llevar el estrés a niveles | versatil y adaptable. Me da
151927-9 muy altos. gusto haberla tomado.
No soy muy bueno en que se me baje
(el estrés), pero se como y lo hago, pero
152851-6 no se me baja a veces.
Creo que soy capaz de ignorarlo
151987-1 muchas veces, para no sentirlo. Mas conciente de mi estado
Me di cuenta de que del grupo
soy la que mas presenta
sintomas de estrés y que, por lo
tanto, tengo que buscar la forma
Me estreso demasiado y me cuesta de cambiarlos para que no me
151989-6 trabajo controlarlo o disminuirlo. afecten tanto.
Yo trato de relajarme y lo logro
A veces logro manejarlo, otras no, pero |conversando con Dios, 0
siempre que estoy en estrés me duele la |respirar profundamente. (quiero
153403-7 mufieca izquierda. repetir los test).
Me di cuenta de las cosas que
me producen estrés (que nunca
pensé que fueran tantas) y
por mis nervios estudio mucho para un |gracias a esto pondré en
examen, las horas que sean, y al final de | practica algunos consejos de
143699-2 la semana estoy muy muy muy cansada. | este curso para combatirlas.
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Cuando tengo estrés es porgue algo esta
pendiente o incompleto, entonces
dedico tiempo suficiente para poder

145654-0 culminarlo. No tengo cambios aun.
Normalmente manejo el estrés haciendo
148044-8 gjercicio.
Antes no sabia que hacer
cuando estaba muy estresada o
se me "terminaba 0 no me
Trato de llevar las cosas con calmay no |alcanzaba el tiempo", ahora
enojarme por tonterias, aunque si planeo las cosas antes y me da
alguien me hace enojar mucho hay tiempo para hacer todo bien y
142037-5 veces que exploto. sin prisas.
Lo manejo bien, aunque algunas veces
me presiono y preocupo demasiado,
153236-8 pero al final lo llevo bien.
Bien, trato de no reflejar el estrés en Manejar el estrés me cuesta
148100-0 otras personas. mucho menos trabajo gque antes.
Siento que cada vez estoy mas Me ayudd a darme cuenta de las
conciente de mi estrés, pero me cuesta |cosas que puedo cambiar y
154320-0 MUCHO trabajo Manejarlo. mejorar.
Me pareci6 que te hacen
concientizar sobre lo importante
153269-6 De repente me estreso mucho que es relajarte y organizarte.
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INVOLUCRARSE MANEJO DEL ESTRES
(""quiero y puedo')
DARSE HABILIDAD DARSE HABILIDAD
CUENTA CUENTA
CALIF.| PRE |POST | PRE | POST | PRE | POST | PRE | POST
0 0 0 0 0 1 0 3 1
1 0 0 2 0 5 0 6 0
2 3 0 3 0 7 4 3 1
3 2 2 5 2 4 4 8 2
4 5 4 3 4 9 5 13 8
5 9 6 11 8 9 7 7 13
6 14 10 14 15 11 12 12 9
7 23 22 17 12 22 15 7 16
8 15 16 14 17 6 16 14 11
9 6 9 7 11 2 6 3 8
10 0 0 1 0 1 0 1 0
TOTAL 77 69 77 69 77 69 77 69

INVOLUCRARSE. ACTITUD DE "QUIERO Y PUEDO"

FRECUENCIA

POST DC

CALIFICACION DARSE CUENTA Y HABILIDAD

MANEJO DEL ESTRES

FRECUENCIA

PRE DC POST DC
CALIFICACION DARSE CUENTA Y HABILIDAD

PRE H
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FRECUENCIAS DE CALIFICACIONES EN
CUESTIONARIOS PREVIOS Y POSTERIORES

OTONO 2002
INVOLUCRARSE MANEJO DEL ESTRES
(*"quiero y puedo™)
DARSE HABILIDAD DARSE HABILIDAD
CUENTA CUENTA
CALIF.| PRE | POST PRE POST PRE POST | PRE | POST
0 0 0 0 0 0 0 2 0
1 1 0 0 0 2 0 1 1
2 0 1 0 0 1 0 1 1
3 2 0 1 3 4 1 4 2
4 1 1 5 3 4 2 4 7
5 2 3 5 5 2 6 3 1
6 3 3 2 4 2 3 0 7
7 7 7 2 0 1 6 2 1
8 0 4 2 4 2 2 1 0
9 2 1 1 1 0 0 0 0
10 0 0 0 0 0 0 0 0
TOTAL 18 20 18 20 18 20 18 20
INVOLUCRARSE. ACTITUD DE "QUIERO Y PUEDO"
8 7 7
7
< 6
3 4 34
H:J 3
w 2 9
1 0] 012 7 0
0
PRE DC POST DC PRE H POST H

CALIFICACION DARSE CUENTA Y HABILIDAD

MANEJO DEL ESTRES

FRECUENCIA
OFRLNWAMOIUOON®

POST DC

CALIFICACION DARSE CUENTA Y HABILIDAD

6|

PRE H
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CUESTIONARIOS PREVIOS Y POSTERIORES

PRIMAVERA 2003

Anexo E. 175

INVOLUCRARSE MANEJO DEL ESTRES
(*"quiero y puedo™)
DARSE HABILIDAD DARSE HABILIDAD
CUENTA CUENTA
CALIF.| PRE POST PRE POST PRE POST | PRE | POST
0 2 0 1 0 0 0 1 2
1 0 0 0 0 1 1 1 0
2 0 1 0 1 0 1 0 0
3 0 0 2 2 0 1 5 1
4 2 2 1 0 4 2 3 3
5 2 1 1 4 3 1 1 0
6 1 3 4 1 0 0 2 1
7 4 1 3 3 2 3 1 2
8 2 2 2 0 3 2 0 2
9 1 0 0 0 0 0 0 0
10 0 1 0 0 1 0 0 0
TOTAL 14 11 14 11 14 11 14 11
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FRECUENCIAS DE CALIFICACIONES EN

CUESTIONARIOS PREVIOS Y POSTERIORES

Anexo E. 176

OTONO 2003
INVOLUCRARSE MANEJO DEL ESTRES
(*"quiero y puedo™)
DARSE HABILIDAD DARSE HABILIDAD
CUENTA CUENTA
CALIF.| PRE | POST | PRE POST PRE | POST | PRE | POST
0 0 0 0 0 0 0 2 0
1 0 0 0 0 2 0 1 0
2 2 0 0 0 1 1 4 2
3 0 0 4 3 5 1 2 5
4 5 2 7 1 2 6 4 2
5 6 4 3 3 7 2 3 5
6 4 5 5 7 4 4 7 2
7 3 5 5 4 8 5 3 3
8 7 7 6 6 2 5 3 4
9 5 2 2 1 1 1 3 2
10 0 0 0 0 0 0 0 0
TOTAL| 32 25 32 25 32 25 32 25

INVOLUCRARSE. ACTITUD DE "QUIERO Y PUEDO"
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FRECUENCIAS DE CALIFICACIONES EN

PRIMAVERA 2004

CUESTIONARIOS PREVIOS Y POSTERIORES

INVOLUCRARSE MANEJO DEL ESTRES
(*"quiero y puedo™)
DARSE HABILIDAD DARSE HABILIDAD
CUENTA CUENTA
CALIF.| PRE | POST | PRE POST PRE | POST | PRE | POST
0 1 0 1 0 0 0 0 0
1 0 0 0 0 1 0 1 0
2 0 0 0 0 0 0 0 0
3 1 0 1 0 6 0 5 0
4 1 1 2 0 4 0 5 1
5 2 0 5 0 4 0 6 2
6 3 0 7 1 2 0 4 2
7 8 2 4 4 6 5 2 3
8 9 6 3 7 2 8 4 4
9 2 6 4 3 2 2 0 3
10 0 0 0 0 0 0 0 0
TOTAL 27 15 27 15 27 15 27 15
INVOLUCRARSE. ACTITUD DE "QUIERO Y PUEDO"
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FRECUENCIAS DE CALIFICACIONES EN
CUESTIONARIOS PREVIOS Y POSTERIORES

02001, 02002, P2003, O2003 y P2004, 5SEMESTRES, 171 ALUMNOS

INVOLUCRARSE MANEJO DEL ESTRES
(*"quiero y puedo™)
DARSE HABILIDAD DARSE HABILIDAD
CUENTA CUENTA
CALIF.| PRE | POST | PRE POST PRE | POST | PRE | POST
0 3 0 2 0 1 0 8 3
1 1 0 2 0 11 1 10 1
2 5 2 3 1 9 6 8 4
3 5 2 13 10 19 7 24 10
4 14 10 18 8 23 15 29 21
5 21 14 25 20 25 16 20 21
6 25 21 32 28 19 19 25 21
7 45 37 31 23 39 34 15 25
8 33 35 27 34 15 33 22 21
9 16 18 14 16 5 9 6 13
10 0 1 1 0 2 0 1 0
TOTAL 168 140 168 140 168 140 168 140

INVOLUCRARSE. ACTITUD DE "QUIERO Y PUEDO"
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INFORMACION PERSONAL DE LOS ALUMNOS DE PRIMAVERA DE 2004

IVARIOS

IBILLINGS—MOOS

AFRONT | AFRONT
E E BUSQUE | RESOLV
Pettijohn ] COGNOS | CONDUC DADE | EREL |REGULACI
No. en las] Locusde | CITIVO TUAL | REHUIR |LOGICA|INFORM [PROBLE ON DESAHOGO
No. CUENTA Graéficas |Actitudes| Holmes | Shealy | Control | ACTIVO [ ACTIVO | ACTIVO| ACTIVA| ACION MA AFECTIVA [EMOCIONAL
141719-6 1 27 344 106 80 13 15 3 5 11 5 8 1
142037-5 2 28 456 115 75 11 8 8 2 11 2 2 3
143699-2 3 29 427 136 80 16 15 5 4 12 2 10 0
145654-0 4 28 259 56 60 26 20 10 8 9 14 12 5
147562-4 5 30 381 77 85 26 20 4 12 10 11 10 4
147637-8 6 31 743 100 16 18 3 8 8 10 7 3
148044-8 7 31 343 75 18 16 12 6 7 6 15 5
148100-0 8 31 245 52 85 0 17 8 6 13 8 5 5
151433-7 9 26 595 61 80 18 18 3 6 12 4 14 2
151513-A 10 29 375 75 85 18 18 4 8 7 10 9 2
151517-9 11 30 507 69 18 24 9 10 11 7 13 2
151725-7 12 28 312 60 65 15 18 3 7 12 6 8 3
151873-3 13 33 499 80 85 13 18 1 3 12 6 11 1
151927-9 14 25 458 77 80 17 28 4 6 14 10 15 4
151987-1 15 32 268 69 95 16 20 3 7 12 10 6 3
151989-6 16 21 467 105 80 11 12 13 3 9 2 5 7
152434-2 17 32 343 46 85 17 17 1 7 12 9 8 1
152680-8 18 24 1097 50 95 14 16 5 7 12 5 8 3
152851-6 19 29 687 56 85 11 11 2 4 7 3 7 0
153236-8 20 30 475 93 75 9 21 5 1 11 9 10 1
153269-6 21 24 516 60 70 10 17 5 4 6 8 8 2
153280-1 22 28 651 142 85 7 16 15 0 10 2 10 10
153403-7 23 25 296 68 90 16 21 2 5 12 8 13 2
153715-8 24 21 430 156 75 14 15 9 5 9 10 4 6
153787-0 25 29 521 125 65 21 30 10 11 14 13 12 8
154065-8 26 28 288 94 23 31 3 10 20 10 15 3
154320-0 27 31 343 65 95 28 27 4 11 16 12 15 2
PROM. PRIM. 2004 29 28.1 456.5 84.0 80.7 15.6 18.8 5.7 6.1 11.1 7.5 9.6 33
PUNTOS MAXIMOY 36 100 33 39 24 12 21 15 18 18
PUNTOS MINIMOS 9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
PREFERENCIA mejor > | mejor < [ mejor <| mejor > mejor > mejor > mejor < | mejor > | mejor> | mejor > mejor > mejor <
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INFORMACION PERSONAL DE LOS ALUMNOS DE PRIMAVERA DE 2004

AAT IHEPPNER IKELLNER & SHEFFIELD
Ansiedad
facilita | Ansiedad RESOLUCION
No. en las| desempefi | debilita DE ANSIEDA | DEPRESIO |SOMATI| INADECU
No. CUENTA Gréficas 0 desempefio | Estudio | PROBLEMAS | EVASION [CONTROL | TOTAL D N ZACION| ACION
141719-6 1 65 54 72 28 45 15 88 12 11 9 12
142037-5 2 52.5 64 84 25 47 17 89 13 15 10 13
143699-2 3 575 68 80 27 40 19 86 16 12 9 15
145654-0 4 725 56 80 16 31 23 70 18 14 8 13
147562-4 5 62.5 48 70 26 41 15 82 10 10 9 9
147637-8 6 60 42 56 19 43 15 77 14 12 8 11
148044-8 7 725 42 70 32 68 18 118 14 11 7 13
148100-0 8 57.5 46 62 24 56 25 105 13 12 8 12
151433-7 9 85 34 74 13 41 15 69 15 11 8 11
151513-A 10 70 58 72 25 42 15 82 12 11 8 10
151517-9 11 67.5 38 36 14 16 7 14
151725-7 12 60 54 64 17 44 19 80 13 11 8 13
151873-3 13 80 40 66 15 39 12 66 13 10 8 8
151927-9 14 85 58 74 35 48 20 103 12 11 8 15
151987-1 15 62.5 40 78 26 44 19 89 13 10 7 9
151989-6 16 50 66 76 42 52 22 116 26 19 23 18
152434-2 17 67.5 32 84 16 24 11 51 13 8 7 12
152680-8 18 65 48 78 33 41 15 89 15 13 12 14
152851-6 19 50 76 68 36 55 21 112 15 11 10 12
153236-8 20 575 52 70 29 33 17 79 15 16 13 13
153269-6 21 575 64 76 38 60 21 119 20 10 8 15
153280-1 22 775 64 76 24 29 16 69 19 15 18 12
153403-7 23 65 52 78 20 48 24 92 12 9 9 11
153715-8 24 55 58 44 26 49 18 93 17 12 9 15
153787-0 25 725 66 52 22 36 22 80 18 20 20 16
154065-8 26 62.5 40 82 18 37 15 70 8 11 7 8
154320-0 27 87.5 38 82 14 22 9 45 16 15 10 13
PROM. PRIM. 2004 29 65.8 51.8 70.5 24.8 42.9 17.6 85.3 14.7 12.4 9.9 12.5
PUNTOS MAXIMOY 100 100 110 66 96 30 192 32 32 28 28
PUNTOS MINIMOS 20 20 22 11 16 5 32 8 8 7 7
PREFERENCIA mejor > mejor < mejor > mejor < mejor < mejor < mejor < mejor < mejor < mejor < [ mejor <
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INFORMACION PERSONAL DE LOS ALUMNOS DE PRIMAVERA DE 2004

ILASSI PUNTOS

Administra Seleccion
Motivacio cién Control | Concentraci6 | Proces. de la| de lIdeas | Ayudas de | Autoeval.y | Prepar.y presen
No. enlas] Actitud n del tiempo| Ansiedad n Informacion Princ. Estudio repaso examenes
No. CUENTA Gréficas ACT MOT ATI ANS CON PIN SIP AES AEV PPE

141719-6 1 35 28 27 26 30 27 19 20 23 28
142037-5 2 34 32 22 20 22 28 17 31 27 29
143699-2 3 36 32 29 16 29 22 18 23 24 34
145654-0 4 37 36 30 15 27 35 19 29 27 21
147562-4 5 32 34 25 24 26 34 23 27 25 33
147637-8 6 33 27 25 30 23 29 14 16 22 34
148044-8 7 37 30 23 29 32 26 24 27 26 34
148100-0 8 29 25 25 18 26 27 16 25 22 30
151433-7 9 30 24 20 35 30 34 25 20 23 36
151513-A 10 35 31 26 18 30 29 21 26 29 32
151517-9 11 29 21 11 35 20 29 25 21 13 37
151725-7 12 26 23 21 20 25 25 21 25 25 29
151873-3 13 38 31 31 28 36 34 21 24 33 36
151927-9 14 30 30 31 22 32 35 20 29 29 30
151987-1 15 33 30 29 29 23 35 22 29 29 36
151989-6 16 33 36 24 15 23 19 16 20 34 32
152434-2 17 39 33 36 32 33 26 23 22 20 36
152680-8 18 37 27 25 24 24 24 17 24 26 27
152851-6 19 29 26 24 19 27 34 17 29 29 27
153236-8 20 38 31 28 22 31 30 21 26 30 34
153269-6 21 37 32 37 24 31 26 22 19 29 29
153280-1 22 39 31 31 16 30 27 22 32 26 36
153403-7 23 38 29 34 27 28 30 18 24 29 31
153715-8 24 28 24 22 14 25 24 17 11 18 29
153787-0 25 26 19 14 15 19 37 17 24 25 24
154065-8 26 36 30 24 30 28 33 25 21 26 36
154320-0 27 38 32 27 25 26 38 24 23 28 36

PROM. PRIM. 2004 29 33.8 29.0 26.0 233 27.3 29.5 20.1 24.0 25.8 317

PUNTOS MAXIMOS

PUNTOS MINIMOS

PREFERENCIA mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor >
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INFORMACION PERSONAL DE LOS ALUMNOS DE PRIMAVERA DE 2004

ILASSI PORCENTAJE

Administraci| Control Proces. de la| Seleccion de | Ayudas de| Autoeval.
No. enlas] Actitud [Motivacion|o6n del tiempo| Ansiedad | Concentracion | Informacion| Ideas Princ.| Estudio | yrepaso | Prepar.y presen
No. CUENTA Gréficas] ACT% | MOT % ATI % ANS % CON % PIN % SIP % AES% | AEV % |examenes PPE %
141719-6 1 55 45 60 65 60 40 45 15 30 25
142037-5 2 45 75 25 30 15 45 25 75 60 35
143699-2 3 65 75 75 13 55 10 35 30 35 75
145654-0 4 75 95 80 10 40 85 45 65 60 5
147562-4 5 30 85 45 50 35 80 85 55 40 70
147637-8 6 35 40 45 85 20 50 5 3 20 75
148044-8 7 75 60 30 80 75 30 95 55 50 75
148100-0 8 10 25 45 20 35 40 15 40 20 40
151433-7 9 15 20 15 97 60 80 99 15 30 85
151513-A 10 55 70 50 20 60 50 70 45 75 60
151517-9 11 10 5 1 97 10 50 99 20 1 87
151725-7 12 5 15 20 30 30 25 70 40 40 35
151873-3 13 85 70 85 75 93 80 70 35 93 85
151927-9 14 15 60 85 40 75 85 55 65 75 40
151987-1 15 35 60 75 80 20 85 80 65 75 85
151989-6 16 35 95 35 10 20 3 15 15 95 60
152434-2 17 90 80 99 93 80 30 85 25 10 85
152680-8 18 75 40 45 50 25 20 25 35 50 20
152851-6 19 10 30 35 25 40 80 25 65 75 20
153236-8 20 85 70 65 40 65 60 70 45 80 75
153269-6 21 75 75 99 50 65 30 80 10 75 35
153280-1 22 90 70 85 13 60 40 80 80 50 85
153403-7 23 85 55 95 70 45 60 35 35 75 50
153715-8 24 5 20 25 7 30 20 25 1 5 35
153787-0 25 5 3 3 10 7 93 25 35 40 10
154065-8 26 65 60 35 85 45 75 99 20 50 85
154320-0 27 85 75 60 60 35 95 95 30 65 85
PROM. PRIM. 2004 29 48.7 54.6 52.5 48.3 44.4 534 57.5 37.7 50.9 56.4
PUNTOS MAXIMOY 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100
PUNTOS MINIMOS 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
PREFERENCIA mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor >
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INFORMACION PERSONAL DE LOS ALUMNOS DE PRIMAVERA DE 2004

Habilidades Mentales Primarias (HMP) (Puntos)

Habilidades Mentales Prim. (Porcentaje)

Coeficie JCoeficien
ntesde | tesde JComprensi|Comprensid Manejo de
No. en lasfComprensié| Comprensio Manejo de| Fluidez  Habilidaj Habilida] 6n Verbal | n Espacial |Raciocini| Numeros | Fluidez
No. CUENTA Gréficas| nVerbal | nEspacial [Raciocinio] NUumeros | Verbal | des1 des 2 % % 0% % Verbal %9
141719-6 1 41 0 15 21 65 178 97 77 0 80 41 92
142037-5 2 33 35 28 23 52 222 94 51 94 100 46 60
143699-2 3 32 20 12 12 57 157 76 48 58 63 6 76
145654-0 4 28 0 14 15 41 127 70 32 0 74 16 21
147562-4 5 33 47 24 38 53 257 90 51 100 100 91 65
147637-8 6 33 32 19 16 67 202 85 51 90 94 19 96
148044-8 7 40 16 17 25 64 204 97 75 45 89 55 90
148100-0 8 21 34 14 22 49 176 56 12 93 74 44 48
151433-7 9 26 24 22 32 61 219 74 25 70 100 80 85
151513-A 10 33 34 17 13 60 187 83 51 93 89 8 83
151517-9 11 44 21 19 13 47 176 107 88 61 94 8 39
151725-7 12 17 14 16 13 56 145 50 3 40 84 8 74
151873-3 13 28 41 22 24 41 202 78 32 100 100 51 21
151927-9 14 40 37 26 11 66 217 106 75 98 100 4 94
151987-1 15 34 23 12 15 63 174 80 55 68 63 16 88
151989-6 16 29 0 18 22 61 170 76 32 0 92 44 85
152434-2 17 35 29 21 14 50 184 91 60 82 99 13 52
152680-8 18 27 30 13 20 59 182 67 28 86 68 35 81
152851-6 19 23 0 21 9 52 135 67 16 0 99 2 60
153236-8 20 37 9 19 10 52 156 93 67 25 94 2 60
153269-6 21 29 0 11 18 33 120 69 32 0 56 25 5
153280-1 22 35 27 16 23 56 196 86 60 79 84 46 74
153403-7 23 29 0 2 18 44 113 60 32 0 3 25 28
153715-8 24 39 14 17 17 49 170 95 72 40 89 23 48
153787-0 25 36 37 18 16 61 202 90 63 98 92 19 85
154065-8 26 30 35 22 17 69 212 82 38 94 100 23 99
154320-0 27 31 10 17 22 53 172 79 42 28 89 44 65
PROM. PRIM. 2004 29 32.0 21.1 17.5 18.5 54.9 179.8 814 47.0 57.1 84.0 294 65.7
PUNTOS MAXIMOY 100 100 100 100 100
PUNTOS MINIMOS 0 0 0 0 0
PREFERENCIA mejor > mejor > mejor > | mejor > | mejor >} mejor > | mejor > mejor > mejor > mejor > [ mejor> | mejor >
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INFORMACION PERSONAL DE LOS ALUMNOS DE PRIMAVERA DE 2004

ICALIFICACIONES

Taller
No. en las] Intro. Ing. | Lab. Quim. Resol.

No. CUENTA Graéficas JQuim.Gral| Calculo Fisica Quim. Gral. Probl. Prom (1-3) § Prom (4-6) | Prom (1-6)
141719-6 1 7 6 10 9 9 10 7.7 9.3 8.5
142037-5 2 9 7 10 9 9 10 8.7 9.3 9.0
143699-2 3 9 7 10 9 9 10 8.7 9.3 9.0
145654-0 4 7 5 10 9 10 6.0 9.7 8.2
147562-4 5 8 8 9 8 8 9 8.3 8.3 8.3
147637-8 6 9 10 10 9 9 9 9.7 9.0 9.3
148044-8 7 8 7 9 8 9 9 8.0 8.7 8.3
148100-0 8 8 9 9 7 8 10 8.7 8.3 8.5
151433-7 9 9 9 10 8 7 10 9.3 8.3 8.8
151513-A 10 10 10 10 9 10 10 10.0 9.7 9.8
151517-9 11 9 7 10 9 9 9 8.7 9.0 8.8
151725-7 12 8 7 10 8 8 9 8.3 8.3 8.3
151873-3 13 9 10 9 9 9 10 9.3 9.3 9.3
151927-9 14 9 8 8 10 10 10 8.3 10.0 9.2
151987-1 15 8 8 10 8 9 10 8.7 9.0 8.8
151989-6 16 10 10 10 10 10 10 10.0 10.0 10.0
152434-2 17 10 8 9 10 10 10 9.0 10.0 9.5
152680-8 18 8 7 7 10 9 7.3 9.5 8.2
152851-6 19 6 7 10 5 9 9 7.7 7.7 7.7
153236-8 20
153269-6 21 6 7 9 9 8 9 7.3 8.7 8.0
153280-1 22 6 5 7 9 8 9 6.0 8.7 7.3
153403-7 23 7 5 8 9 7 10 6.7 8.7 7.7
153715-8 24 7 7 10 9 7 9 8.0 8.3 8.2
153787-0 25
154065-8 26
154320-0 27 7 6 8 9 8 9 7.0 8.7 7.8

PROM. PRIM. 2004 29 8.1 7.5 9.2 8.8 8.7 9.6 8.3 9.0 8.6

PUNTOS MAXIMOY 10 10 10 10 10 10 10 10 10

PUNTOS MINIMOS 5 5 5 5 5 5 5 5 5
PREFERENCIA mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor > mejor >
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INFORMACION PERSONAL DE LOS ALUMNOS DE
LOS CINCO PERIODOS, POR RANGOS DE CALIFICACIONES

VARIOS BILLINGS-MOOS AAT
T T
:BL'quue Resolv| Regula| DesahjAnsiedad
Persona| Pettijohn] Afronte | Afronte | dade [ erel | ci6n | ogo | facilita | Ansiedad
Perio|[ Num. Actitu| Hol | She | Ada| lidad | Locus de]cognosciti|conductua| Rehuir | Légica Jinforma|proble| afectiv [emocif desempe| debilita
CUENTA| do | Graf. | Gen.| des | mes | aly [ ms [ Tipo A| Control § vo activo| |activo activo | activa | cion ma a onal fio desempefio| Estudio
SUPERIOR 9.5-10
151513-Af P-04 | 10 M 29 | 375 | 75 85 18 18 4 8 7 10 9 2 70 58 72
147538-1 P-03 | 12 M 27 | 626 | 70 | 45 9 80 21 22 5 6 14 10 13 1 87.5 48 72
151530-9§ O-03| 14 H 33 195 | 47 90 2 7 7 0 4 3 4 6 77.5 30 78
135881-8J O-01| 4 M 21 | 403 | 73 20 23 9 8 16 5 12 3 75 62 84
151989-6 § P-04 [ 16 F 21 | 467 | 105 80 11 12 13 3 9 2 5 7 50 66 76
141477-3J 0-02| 86 H 32 | 314 | 113 18 14 4 8 6 8 6 2 62.5 56 68
145298-7§ 0-02| 95 H 30 | 408 | 59 10 12 7 3 4 4 6 3 77.5 40 58
147637-8 | P-04 6 M 31 | 743 | 100 16 18 3 8 8 10 7 3 60 42 56
134869-7 | 0O-01 6 H 30 | 236 | 62 19 21 3 5 15 6 11 2 75 54 54
137381-6 | 0O-01 8 H 27 | 337 | 99 15 17 5 6 3 8 12 2 60 58 60
142081-9§ 0-02| 93 M 26 | 383 | 90 26 17 7 8 12 8 10 2 60 44 74
ALTO 8-5-9.4
151433-7 § P-04 9 M 26 | 595 | 61 80 18 18 3 6 12 4 14 2 85 34 74
133940-6  O-01| 13 M 25 | 775 | 133 13 17 12 5 11 3 6 6 52.5 80 70
151873-3 P-04 | 13 M 33 | 499 | 80 85 13 18 1 3 12 6 11 1 80 40 66
133569-8 O-01| 22 M 29 | 386 | 76 21 18 6 10 10 7 10 1 67.5 48 50
147584-A] 0-03 5 M 29 125 | 35 70 7 13 4 1 10 3 6 1 55 40 38
137450-6 § O-01| 65 H 28 | 542 | 97 16 18 5 7 9 7 10 2 70 40 54
132467-1§ 0-01| 11 H 11 | 271 | 34 15 16 1 4 12 10 7 1 80 46 62
152434-2 P-04 | 17 F 32 | 343 | 46 85 17 17 1 7 12 9 8 1 67.5 32 84
121107-5§ O-01| 66 H 31 | 904 | 128 28 30 2 10 19 13 14 1 80 50 92
147381-0 § 0-03 3 M 33 | 711 | 85 90 14 21 3 3 17 10 4 3 72.5 38 80
134127-5J O-01| 44 H 33 147 | 27 13 23 0 4 19 11 3 0 77.5 32 64
134792-9§ 0-02| 79 H 29 | 506 | 77.5 16 18 0 5 14 6 10 0 67.5 30 58
141897-9§ 0-02| 91 M 28 | 372 | 65 26 26 5 11 11 12 15 3 65 52 54
143598-1§ P-03 5 H 26 | 395 | 146 | 39 85 13 24 13 5 16 11 4 9 57.5 56 82
142028-7§ 0-02| 92 H 22 | 604 | 112 18 18 9 7 11 12 5 6 67.5 60 60
151517-9f P-04 [ 11 M 30 | 507 | 69 18 24 9 10 11 7 13 2 67.5 38 36
133753-6 | O-01 7 M 18 141 | 97 16 17 8 8 10 7 2 1 47.5 82 74
135053-7J O-01| 39 H 29 | 287 | 91 8 10 6 2 6 8 4 4 70 62 54
151987-1§ P-04 [ 15 M 32 | 268 | 69 95 16 20 3 7 12 10 6 3 62.5 40 78
143699-2 | P-04 3 F 29 | 427 | 136 80 16 15 5 4 12 2 10 0 57.5 68 80
142037-5f P-04 2 F 28 | 456 | 115 75 11 8 8 2 11 2 2 3 52.5 64 84
152139-8§ 0-03| 22 H 24 | 230 | 77 65 12 12 14 3 11 2 6 5 67.5 44 66
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LOS CINCO PERIODOS, POR RANGOS DE CALIFICACIONES

INFORMACION PERSONAL DE LOS ALUMNOS DE

HEPPNER KELLNER & SHEFFIELD SINTOMABASADUR KIRTON
I
|
i I
Resolucion I
Perio de | Sintomas de
CUENTA| do [problemas| Evasion | Control I Total | Ansiedad | Depresion | Somatizacion | Inadecuacion estrés Ideation | Judge sub Kirton Risk
SUPERIOR 9.5-1
151513-A] P-04 25 42 15 i 82 12 11 8 10
147538-1 ] P-03 32 40 24 1 96 13 14 9 16 42 26 33
151530-9 § O-03 13 32 9 I 54 13 11 8 7
135881-8 ] O-01 28 a7 23 ! 98 17 18 11 18 20 30 72 85 94
151989-6 § P-04 42 52 22 : 116 26 19 23 18
141477-3 0-02 25 42 13 i 80 17 19 14 15
145298-7 § O-02 11 25 18 ] 54 11 12 8 10
147637-8 | P-04 19 43 15 I 77 14 12 8 11
134869-7 § O-01 30 55 19 | 104 15 16 9 14 23 24 76 88 89
137381-6  O-01 28 43 17 : 88 13 9 7 8 21 36 69 81 82
142081-9 § O-02 29 50 19 i 98 15 11 8 13
ALTO 8-5-9.4
151433-7 | P-04 13 41 15 I 69 15 11 8 11
133940-6 j O-01 27 60 26 | 113 24 17 10 18 24 24 81 99 112
151873-3 ] P-04 15 39 12 : 66 13 10 8 8
133569-8 | O-01 28 42 14 ; 84 15 10 11 15 23 25 81 97 98
147584-Af 0-03 23 70 19 | 112 12 16 7 15
137450-6 § O-01 28 49 25 | 102 12 17 9 10 28 37 83 98 90
132467-1] O-01 28 50 12 I 90 10 12 7 8 28 32 80 96 99
152434-2 § P-04 16 24 11 ! 51 13 8 7 12
121107-5] O-01 13 27 17 : 57 9 12 8 10 26 30 93 109 92
147381-0§ O-03 17 28 10 ] 55 11 9 10 12
134127-5] 0-01 19 41 12 | 72 10 9 7 9 28 40 85 96 104
134792-9] 0-02 22 55 19 I 96 9 8 7 7
141897-9 ] O-02 24 59 25 ! 108 15 13 9 15
143598-1§ P-03 18 51 23 : 92 13 11 8 16 40 26 34
142028-7 § O-02 28 51 22 | 101 20 19 13 19
151517-9 ] P-04 | 14 16 7 14
133753-6 ] O-01 44 57 27 I 128 22 21 16 19 18 33 67 77 82
135053-7 § O-01 38 48 20 ! 106 12 11 13 17 20 25 84 99 79
151987-1 ] P-04 26 44 19 : 89 13 10 7 9
143699-2 § P-04 27 40 19 | 86 16 12 9 15
142037-5 ] P-04 25 a7 17 1 89 13 15 10 13
152139-8 § O-03 40 52 17 I 109 14 22 8 17
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I;ASS PUNTOS ﬁ&mAé
Adminis Proces. | Selecci Prepar. y Adminis Conce | Proces. | Selecci Autoev| Prepar.
tracion dela | 6nde |Ayudas|Autoev| presen Motiv | tracion | Ansie [ntracié| dela | 6nde |Ayudas| al.y |y presen
Motiv [ del |Ansie|Concen|Informa| Ideas de al.y [examene}Actitud| acion del dad n Inform| Ideas de | repaso [examen
PerioJActitud| acién | tiempo | dad |tracién| cién [ Princ. [Estudio| repaso S ACT | MOT | tiempo | ANS | CON | acién | Princ. |Estudio| AEV es
CUENTA| do | ACT | MOT | ATI |ANS| CON PIN SIP AES | AEV PPE % % |ATI%| % % |PIN%|SIP%|AES%| % |[PPE%
SUPERIOR 9.5-1
151513-Af P-04 35 31 26 18 30 29 21 26 29 32 55 70 50 20 60 50 70 45 75 60
147538-1f P-03 39 35 29 25 32 37 24 26 27 35 90 90 75 60 75 90 95 45 60 80
151530-9§ O-03§ 37 39 34 29 33 35 24 14 35 39 75 99 95 80 80 85 95 2 97 95
135881-8 | O-01
151989-6 | P-04 33 36 24 15 23 19 16 20 34 32 35 95 35 10 20 3 15 15 95 60
141477-3§ O-02] 36 28 21 24 28 32 19 22 29 32 65 45 20 50 45 70 45 25 75 60
145298-7 | O-02] 36 29 24 28 27 39 21 23 31 32 65 55 35 75 40 95 70 30 85 60
147637-8 | P-04 33 27 25 30 23 29 14 16 22 34 35 40 45 85 20 50 5 3 20 75
134869-7 | O-01
137381-6 | O-01
142081-9 | O-02] 36 32 29 26 27 34 17 25 28 29 65 75 75 65 40 80 25 40 65 35
ALTO 8-5-9.4
151433-7 | P-04 30 24 20 35 30 34 25 20 23 36 15 20 15 97 60 80 99 15 30 85
133940-6 | O-01
151873-3 | P-04 38 31 31 28 36 34 21 24 33 36 85 70 85 75 93 80 70 35 93 85
133569-8 | O-01
147584-Af O-03] 33 30 21 28 29 30 22 19 18 31 35 60 20 75 55 60 80 10 5 50
137450-6 | O-01
132467-1] O-01
152434-2 | P-04 39 33 36 32 33 26 23 22 20 36 90 80 99 93 80 30 85 25 10 85
121107-5 O-01
147381-0 | O-03] 36 35 33 30 35 33 23 28 32 35 65 90 93 85 90 75 85 60 90 80
134127-5] 0-01
134792-9§ O-02] 36 25 14 32 23 37 18 26 26 35 65 25 5 90 20 90 35 45 50 80
141897-9§ O-02§ 30 17 14 25 22 31 22 27 29 32 15 1 5 60 15 65 80 55 75 60
143598-1f P-03 33 29 27 17 26 28 25 26 35 30 35 55 60 15 35 45 99 45 95 40
142028-7 | O-02] 36 30 27 14 31 25 23 24 29 37 65 60 60 5 65 25 85 35 75 85
151517-9 | P-04 29 21 11 35 20 29 25 21 13 37 10 5 1 97 10 50 99 20 1 87
133753-6 | 0-01
135053-7 | 0-01
151987-1f P-04 33 30 29 29 23 35 22 29 29 36 35 60 75 80 20 85 80 65 75 85
143699-2 | P-04 36 32 29 16 29 22 18 23 24 34 65 75 75 13 55 10 35 30 35 75
142037-5 | P-04 34 32 22 20 22 28 17 31 27 29 45 75 25 30 15 45 25 75 60 35
152139-8 | O-03§ 33 29 27 25 22 29 25 20 29 32 35 55 60 60 15 50 99 15 75 60

Anexo G. 197



INFORMACION PERSONAL DE LOS ALUMNOS DE
LOS CINCO PERIODOS, POR RANGOS DE CALIFICACIONES

Habilidades Mentales Primarias (HMP) gulHMP porcentaje CALIFICACIONES
T T C m -1 1 ] 1 I I
I omp I I I
Compr,| Manej I rensié Manejo I I I
Compr | ension ode Compr| n de I Intro.| Lab.

Perio] ensién | Espaci|Racio| Numer |Fluidez] Total | Total | ension |Espaci| Racio| Numer | Fluidezf Quim [ Alge| Calc| Fis | Prom | Ing. [Quim.| Taller] Prom|] Prom
CUENTA| do [Verbal| al |cinio| os ([Verball 1 | 2 JVerbal| al |cinio| os [VerbaljGral.|[bra| ulo|ical (4) JQuim.|Gral.|Progr.l (3) 1 (7)
SUPERIOR 9.5-1
151513-A] p-04] 33 34 [ 17 ] 13 60 J 287y 83 ] 51 | 93 [ 89 8 83 | 10 10 ] 20 y2000] 9 [ 10 | 10 ; 967 9.83
147538-1] P-03] 37 29 [ 11 [ 23 76 J 2101 85 | 67 | 82 [ 56 | 46 [ 100 J 20 [10] 10] 202000 9 | 10 | 10 | 967 ] 986
151530-9J 0-03] 42 34 [ 2] 22 48 N 2121 106 80 | 93 [ 99 | 44 42 J 10 [10][10]1001000] 10 ] 9 10 19671 986
135881-8J 0-01] 33 35 [ 26 | 17 79 23l 2] =1 94 [ 100 23 100 f 10 J10] 10 110,00 1 1
151980-6 | P-04] 29 0 [18] 22 61 J o, 76 | 32 0 | 92 [ 4 g5 | 10 10 [ 20 y2000] 120 | 10 | 10 ;10.00, 10.00
141477-3J 0-02 l 9 [1w0]10]10y 975 l l
145298-7 ] 0-02 | 9 [10[10[10] 975 | |
1476378 P-04] 33 32 [ 19] 16 67 J 2021 85 | 51 | 90 [ 94 | 19 96 9 0]l 967] 9 9 9 1900l 933
134869-7J 0-01 1 9 [10] 10 I 967 1 I
137381-6J o-01] 36 52 |17 ] 45 59 J 27217 89 | 63 J 100 ] 89 | 100 | 81 9 [10] 10 ! 967 H !
142081-9J 0-02 H 9 [10]10] 9y 950 H H
ALTO 8-5-9.4
151433-7] P-04] 26 24 [ 22 ] 32 61 J 2191 74 ] 25 | 70 [100] 80 85 9 9 [101 93] 8 7 10 18331 883
133940-6Jo-01] 32 17 [19] 17 69 J 1901 83 | 48 | 48 | 94 | 23 99 9 [10] 9 I 933 | |
1518733 P-04] 28 4 [ 22 | 24 41 J 2027 78 | 32 [ 100 [ 1200 [ s1 21 9 10] 9 Tass3] o 9 10 V9337 933
133569-8J o-01] 42 51 [ 25 | 30 51 [ 2543 100 80 [ 100 100 73 57 9 [ 9]0 ] 9.00 I I
147584-A 0-03] 33 38 [ 25| 26 52 J 225 91 | 51 | 99 [ 99 | s8 60 9 [10[ o[ 8j900f 0] 9 10 | 967 | 9.29
137450-6J 0-01] 43 23 [ 18] 12 49 L a5 1 104 ] 85 | 68 [ 92 6 48 9 [ 9]0 1 9.00 I I
132467-1Jo-01] 28 41 | 24| 17 46 | 197 1 80 32 [ 100 [ 100 ] 23 36 8 [10] 9 I 9.00 | |
1524342 P04 35 29 [ 21| 14 50 J 184 o1 [ 60 | 8 [ 99 | 13 52 | 10 8 | 9 T ooo] 10 [ 10 | 120 T1000F 950
121107-5J 0-01 I 0] 8 ; 9.00 I I
1473810 0-03] 33 30 [ 23] 30 58 J 227 89 | 51 | 8 [ 99 | 73 78 L0 [ 9] 9] 8jo0] 0] 9 10 | 967 | 9.29
1341275 0-01] 4 32 [ 2] 26 49 | 2181 104 77 | 90 [ 1200 s8 48 9 [ 9]0 1 9.00 | I
134792-9J 0-02 | 10 9] 8] 91900 | I
141897-9J 0-02 ! 9 [1w0]10] 7 FTaoo ! !
143508-1] P-03] 39 48 [ 23] 1 53 J 208 ; 100 ] 72 | 100 [ 100 | 4 65 9 [0 8[ 8 ;875 9 [ 120 10 {967, 914
142028-7J 0-02 | 9 [9] 9885 | |
1515179 P-04] 44 21 [ 19 ] 13 47 L a6 107 | 88 | 61 [ 04 8 39 9 7 101867 9 9 9 19.00] 883
133753-6J 0-01] 28 23 [ 20 14 51 J1ol 76 | 32 [ es | 97 | 14 57 8 | 9]0 I 867 I I
135053-7J o-01] 37 52 | 21 ] 26 44 L2271 o5 67 | 100 ] 99 [ 58 28 8 [10] 8 T 867 ! !
151987-1] P-04] 34 23 [ 12 ] 15 63 J 274, 80 | 55 | 68 [ 63 | 16 88 8 g8 |10, 867] 8 9 10 ; 9.00 ; 883
1436992 P-04] 32 20 [ 2] 12 57 J 157y 76 | 48 | 58 | 63 6 76 9 7 |10y 867] 9 9 10 § 933§ 9.00
1420375 P-04] 33 35 [ 28 | 23 52 J 2221 94 | 51 | 94 [100] 46 60 9 7 101867 9 9 10 ] 9.33 ] 9.00
152139-8] 0-03] 35 26 | 23 20 61 ] 2081 93 60 76 | 99 35 68 9 10| 71867 9 10 10 19671 917
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VARIOS BILLINGS-MOOS AAT
T T
:BL'quue Resolv| Regula| DesahjAnsiedad
Persona| Pettijohn] Afronte | Afronte | dade [ erel | ci6n | ogo | facilita | Ansiedad
Perio|[ Num. Actitu| Hol | She | Ada| lidad | Locus de]cognosciti|conductua| Rehuir | Légica Jinforma|proble| afectiv [emocif desempe| debilita

CUENTA| do | Graf. | Gen.| des | mes | aly [ ms [ Tipo A| Control § vo activo| |activo activo | activa | cion ma a onal fio desempefio| Estudio
148100-0 § P-04 8 M 31 | 245 | 52 85 0 17 8 6 13 8 5 5 57.5 46 62
141346-6 § P-03 1 H 27 | 544 | 74 | 53 9 85 16 17 2 7 12 8 7 2 65 42 72
151581-3J 0-03| 15 M 25 | 747 | 159 85 17 15 3 2 10 4 11 0 45 56 62
140441-5§ 0-02| 82 M 25 | 455 | 104 14 24 4 5 13 7 11 4 50 56 90
141745-3J 0-02| 89 M 25 | 205 | 77.5 13 11 4 3 6 5 5 3 72.5 42 54
151866-A] O-03| 18 H 28 | 539 | 72 85 15 18 7 4 12 6 8 3 72.5 54 48
134181-4§ 0-02| 78 M 31 | 358 | 785 17 31 6 6 21 12 10 4 82.5 74 64
153271-3J 0-03| 32 M 22 | 329 | 49 90 22 33 2 11 17 15 13 2 77.5 50 64
MEDIO ALTO 7.5-8.4

132330-0J O-01| 21 H 29 | 223 | 47 9 21 9 2 12 4 11 3 67.5 56 52
137168-9 ] 0O-01 2 M 28 | 837 | 104 19 21 6 6 11 9 7 3 60 52 64
134748-5§ O-01| 55 M 34 | 514 | 111 17 18 2 5 13 7 11 0 57.5 42 72
147562-4 § P-04 5 M 30 | 381 | 77 85 26 20 4 12 10 11 10 4 62.5 48 70
133706-0§ O-01| 58 H 31 | 508 | 97 13 14 6 2 9 7 6 5 60 62 46
151725-7 P-04 | 12 M 28 | 312 | 60 65 15 18 3 7 12 6 8 3 60 54 64
151927-9f P-04 | 14 M 25 | 458 | 77 80 17 28 4 6 14 10 15 4 85 58 74
141382-9 § P-03 2 M 27 | 429 | 65 | 42 7 80 16 22 9 8 17 4 10 5 57.5 62 92
151689-5§ O-03| 16 M 24 | 410 | 36 85 7 14 3 1 10 6 6 2 77.5 34 62
141631-5§ 0-02| 87 M 21 | 424 | 785 17 17 6 3 14 8 8 2 42.5 70 56
143670-6 § P-03 6 H 28 | 459 | 80 | 50 4 90 26 24 6 10 12 10 15 4 65 46 62
148074-4§ 0-03 8 H 25 174 | 90 75 14 17 4 3 12 6 10 2 65 44 70
148081-8J P-03 | 14 H 31 156 | 76 | 44 8 65 12 18 6 3 12 6 9 5 67.5 44 78
141719-6 | P-04 1 F 28 | 312 | 60 80 15 18 3 7 12 6 8 3 60 54 64
135832-8J O-01| 53 M 35 | 705 | 124 9 14 9 2 11 4 6 5 52.5 42 54
151386-2J 0-03| 11 H 31 121 | 114 70 20 22 5 7 12 11 13 5 77.5 52 42
151505-9§ O-03| 12 H 31 130 | 75 90 23 20 2 7 14 9 10 4 75 36 58
135882-5 O-01| 23 H 26 | 372 | 90 21 21 1 6 12 6 15 2 75 50 54
133700-7§ O-01| 57 H 23 | 388 | 136 11 25 4 5 16 11 2 4 50 62 58
133756-8J O-01| 28 M 30 138 | 74 24 27 8 8 16 10 13 4 57.5 74 78
145414-1§ P-03 9 H 29 | 329 | 48 | 48 75 13 23 5 7 11 7 9 3 72.5 30 62
153715-8 P-04 | 24 M 21 | 430 | 156 75 14 15 9 5 9 10 6 55 58 44
151908-5§ 0-03| 19 M 32 112 | 31 20 26 3 6 16 8 13 2 72.5 34 54
135101-9§ O-01| 73 H 27 | 370 | 82 13 14 3 5 10 5 6 2 72.5 48 62
134033-8J O-01| 43 M 25 | 581 | 132 10 15 6 4 13 3 6 4 75 38 40
148044-8 | P-04 7 F 31 | 343 | 75 18 16 12 6 7 6 15 5 72.5 42 70
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HEPPNER KELLNER & SHEFFIELD SINTOMABASADUR KIRTON
I
|
i I
Resolucion I
Perio de | Sintomas de
CUENTA| do [problemas| Evasion | Control I Total | Ansiedad | Depresion | Somatizacion | Inadecuacion estrés Ideation | Judge sub Kirton Risk
148100-0 § P-04 24 56 25 : 105 13 12 8 12
141346-6 § P-03 20 42 16 i 78 14 12 8 13 39 24 37
151581-3 0-03 43 66 23 ] 132 12 10 10 12
140441-5] 0-02 20 30 12 I 62 17 13 13 14
141745-3 0-02 28 40 14 ! 82 13 11 7 13
151866-Af 0-03 15 41 18 : 74 13 13 10 11
134181-4 ] 0-02 23 36 17 i 76 20 17 17 15
153271-3 0-03 25 50 21 ]| 96 11 12 10 11
MEDIO ALTO 7.
132330-0§ O-01 25 69 19 | 113 12 13 7 12 28 35 92 104 109
137168-9 O-01 36 42 18 : 96 20 24 17 20 29 32 86 104 102
134748-5] 0-01 27 55 19 i 101 14 14 8 12 24 33 82 94 96
147562-4 § P-04 26 41 15 ] 82 10 10 9 9
133706-0 | O-01 31 58 17 I 106 12 15 9 10 17 26 76 90 86
151725-7 ] P-04 17 44 19 | 80 13 11 8 13
151927-9 § P-04 35 48 20 : 103 12 11 8 15
141382-9 ] P-03 29 51 18 ; 98 12 11 8 9 31 20 31
151689-5 O-03 18 39 16 ] 73 14 14 8 14
141631-5 0-02 35 58 21 | 114 10 14 13 19
143670-6 § P-03 26 43 12 I 381 11 11 9 9 34 22 30
148074-4 ] O-03 27 43 16 ! 86 13 9 7 11
148081-8 § P-03 27 36 16 : 79 13 10 7 13 41 22 34
141719-6 § P-04 17 44 19 ] 80 13 11 8 13
135832-8 ] O-01 17 58 16 | 91 15 15 12 12 24 28 85 100 100
151386-2 § O-03 31 58 11 I 100 11 10 8 9
151505-9 § O-03 18 40 13 ! 71 16 15 12 13
135882-5 0-01 27 53 16 : 96 12 13 9 14 19 28 82 100 78
133700-7 § O-01 21 44 17 | 82 18 13 10 13 28 34 87 98 112
133756-8 ] O-01 27 57 18 1 102 13 14 16 10 26 27 71 83 97
145414-1 P-03 22 54 17 I 93 13 16 12 17 43 0 0
153715-8 | P-04 26 49 18 ! 93 17 12 9 15
151908-5 0-03 21 48 13 : 82 9 14 7 13
135101-9 O-01 32 45 22 | 99 9 11 7 12 21 31 81 94 84
134033-8§ O-01 35 50 21 1 106 16 13 15 11 21 24 77 91 103
148044-8 § P-04 32 68 18 I 118 14 11 7 13
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I;ASS PUNTOS ﬁ&mAé
Adminis Proces. | Selecci Prepar. y Adminis Conce | Proces. | Selecci Autoev| Prepar.
tracion dela | 6nde |Ayudas|Autoev| presen Motiv | tracion | Ansie [ntracié| dela | 6nde |Ayudas| al.y |y presen
Motiv [ del |Ansie|Concen|Informa| Ideas de al.y [examene}Actitud| acion del dad n Inform| Ideas de | repaso [examen
PerioJActitud| acién | tiempo | dad |tracién| cién [ Princ. [Estudio| repaso S ACT | MOT | tiempo | ANS | CON | acién | Princ. |Estudio| AEV es
CUENTA| do | ACT | MOT | ATI |ANS| CON PIN SIP AES | AEV PPE % % |ATI%| % % |PIN%|SIP%|AES%| % |[PPE%
148100-0 | P-04 29 25 25 18 26 27 16 25 22 30 10 25 45 20 35 40 15 40 20 40
141346-6 | P-03 38 31 28 30 32 39 24 37 34 36 85 70 65 85 75 95 95 95 95 95
151581-3§ O-03§ 37 30 33 16 28 25 18 26 26 31 75 60 93 13 45 25 35 45 50 50
140441-5§ 0-02§ 32 33 37 21 26 38 19 31 33 31 30 80 99 35 35 95 45 75 90 50
141745-3§ 0-02] 32 28 20 22 29 29 23 22 18 35 30 45 15 40 55 85 25 5 80 80
151866-Af O-03§ 28 15 10 19 16 26 12 10 14 30 8 1 1 25 4 30 3 1 1 40
134181-4§ O-02 29 32 23 25 28 35 19 28 27 27 10 75 30 60 45 85 45 60 60 20
153271-3§ O-03] 26 27 25 21 26 32 20 29 25 28 5 40 45 35 35 70 55 65 40 25
MEDIO ALTO 7.
132330-0 | O-01
137168-9 ]| O-01
134748-5] 0-01
147562-4 | P-04 32 34 25 24 26 34 23 27 25 33 30 85 45 50 35 80 85 55 40 70
133706-0 | O-01
151725-7 | P-04 26 23 21 20 25 25 21 25 25 29 5 15 20 30 30 25 70 40 40 35
151927-9 | P-04 30 30 31 22 32 35 20 29 29 30 15 60 85 40 75 85 55 65 75 40
141382-9 | P-03 28 28 28 15 25 26 21 31 24 28 5 45 65 10 30 70 30 70 75 35
151689-5§ O-03] 34 38 26 20 35 28 22 37 33 35 45 99 50 30 90 45 80 97 93 80
141631-5§ 0-02] 34 23 17 20 20 26 15 21 21 33 45 15 10 30 10 30 10 20 15 70
143670-6 | P-03 35 32 30 27 35 31 21 23 26 33 55 75 80 70 90 65 65 70 30 50
148074-4§ O-03 35 28 28 27 27 30 20 25 25 32 55 45 65 70 40 60 55 40 40 60
148081-8 | P-03 34 34 32 24 25 32 15 18 34 27 45 85 90 50 30 70 70 10 5 65
141719-6 | P-04 26 23 21 20 25 25 21 25 25 29 5 15 20 30 30 25 70 40 40 35
135832-8 | 0-01
151386-2 | O-03] 36 24 21 31 23 27 19 22 27 32 65 20 20 90 20 40 45 25 60 60
151505-9§ O-03§ 36 29 28 30 28 34 23 27 29 31 65 55 65 85 45 80 85 55 75 50
135882-5 0-01
133700-7 | O-01
133756-8 | O-01
145414-1] P-03 31 30 22 31 26 24 21 20 28 31 20 60 25 90 35 20 20 70 15 65
153715-8 | P-04 28 24 22 14 25 24 17 11 18 29 5 20 25 7 30 20 25 1 5 35
151908-5§ O-03§ 32 26 24 30 23 31 22 24 21 33 30 30 35 85 20 65 80 35 15 70
135101-9 | O-01
134033-8 | 0-01
148044-8 | P-04 37 30 23 29 32 26 24 27 26 34 75 60 30 80 75 30 95 55 50 75
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Habilidades Mentales Primarias (HMP) gulHMP porcentaje CALIFICACIONES
T T C m -1 1 ] 1 I I
I omp I I I
Compr,| Manej I rensié Manejo I I I
Compr | ension ode I Compr| n de I Intro.| Lab.

Perio] ensién | Espaci|Racio| Numer |Fluidez] Total | Total | ension |Espaci| Racio| Numer | Fluidezf Quim [ Alge| Calc| Fis | Prom | Ing. [Quim.| Taller] Prom|] Prom
CUENTA| do [Verbal| al |cinio| os ([Verball 1 | 2 JVerbal| al |cinio| os [VerbaljGral.|[bra| ulo|ical (4) JQuim.|Gral.|Progr.l (3) 1 (7)
148100-0] P04 21 34 | 14| 22 49 N a6, 56 | 12 | 93 [ 74 | 44 48 8 9 | 9,867 7 8 10 , 833, 850
141346-6| P-03] 38 47 21 21 84 [ 253y 97 | 70 J 100 [ 99 | 40 [ 100 J o [o] 8] 885 0] 9 10 y 9.67 | 9.00
1515813 0-03] 26 38 [ 24| 14 68 J 2081 76 | 25 | 99 [ 99 | 13 97 9 [o[8[s81ss0o] 9 9 10 ] 933 ] 886
140441-5 ] 0-02 | 9 9| 8] 81850 | |
141745-3J 0-02 1 8 [ 8] 9] 91850 1 1
151866-A] 0-03] 29 46 | 26 | 34 61 J 256, 84 | 35 | 99 [ 99 | 84 85 9 [o[8[8 ;850] 9 8 10 ; 900, 871
134181-4J 0-02 l 9 [ 9] 8] 87850 l l
153271-3J 0-03] 42 26 [ 26 | 20 57 J 21710 80 [ 76 [ 99 | 35 76 9 [o[8[s8yss0] 9 | 10 9 ]933] 886
MEDIO ALTO 7.
132330-0J o-01] 27 28 | 23] 26 52 Joos T 77 ] 28 8L [ 100 58 60 8 [ 8] 9 I 533 1 I
137168-9J o-01] 34 26 | 19| 17 56 | 188 ] 87 | 55 76 | 94 | 13 74 8 [ 9] s ! 833 H !
134748-5] 0-01 H 8 [ 9] s ] 833 H |
147562-4 P-04] 33 47 [ 24 | 38 53 J 257 1 90 [ 51 [ 100 [ 100 | a1 65 8 8 | 9183] 8 8 9 ]833] 833
133706-0J 0-01] 22 29 [ 2] 12 44 11631 66 | 14 | 82 [100] 6 28 8 | 8]0 | 833 I I
151725- 7 p-04] 17 14 [ 16] 13 56 | 145 1 50 3 40 | 84 8 74 8 7 [10T833] 8 8 9 T'g33l 833
1519279 P04 40 37 [ 26 [ 11 66 | 217 ] 106 | 75 | 98 [100]| 4 94 9 g | 8783 10 [ 10 | 10 T1000F 017
141382-9] P-03] 29 2 | 2 9 62 173, 19 | 35 65 | 99 2 87 8 [ o] 8] 8y825] 9 9 9 900, 857
151689-5 | 0-03] 46 34 [ 29 [ 27 69 | 261 121 ] 94 | 93 [ 99 | 62 99 9 [ o[8[ 7 825] 9 8 9 ] 867 | 843
1416315 0-02 I 9 [ 7 [ o[ 8182 1 I
143670-6| P-03] 32 37 [ 15 ] 24 49 Q1961 79 | 48 | 98 [ 80 [ 51 48 9 [ 8[8[8lsgas] s 9 9 T'gerl 843
148074-4J 0-03] 35 25 [ 21| 15 45 Qa7 o1 | 60 | 73 [ 99 [ 16 31 9 [ 8[ o[ 71782s] 9 8 9 Tger! 543
1480818 P-03] 23 43 [ 20 [ 24 67 J 221, 66 | 16 [ 100 [ 97 | 51 96 8 |9 [ o7 y825] 7 ] 10 7 1800, 814
1196 P04 4 0o [15] 21 65 sy 97 [ 77 0 [ 80 [ & 92 7 6 [ 1080 ] 9 9 10 | 9.33 | 850
135832-8 | 0-01 | 7 | 9] s 1 8.00 | I
1513862 0-03] 27 29 [ 27| 22 55 J 2000 81 | 28 | 82 [ 99 | 44 69 9 [ 6 [ 8[9olsgoo] s 8 10 I'ge7 I 829
1515059 0-03] 40 18 | 24 | 26 60 J 2187 104 75 | 52 [ 99 | 58 83 g8 [ 8[8[8Tsoo] 9 9 9 Toool 843
135882-5J0-01] 35 26 | 21| 18 45 [ 184, 91 | 0 76 | 99 [ 25 31 8 [ o] 7 } 8.00 H H
133700-7J o-01] 29 27 [ 18] 25 44 L1186y 76 | 35 79 | 92 ] 55 28 7] 9 ] 8.00 | |
133756-8J 0-01] 32 19 [ 25 | 27 51 J 2061 89 | 48 | 55 [100] 62 57 8 | 8] 8 1 8.00 I I
145414-1] P-03 | 8 9| 7| 8lgo0] 8 9 g 1833l 814
1537158 P-04] 39 “ | 1] w 49 a0l o5 | 72 | 40 [ 80 [ 23 48 7 7 [0V s800] 9 7 9 Tg3l g1z
151908-5J 0-03] 41 38 [ 30 [ 25 57 J 246 ; 112 77 | 99 [ 99 | 5 76 9 [ 8[8[7,;800] 9 9 10 ; 933, 857
135101-9J o-01] 23 35 [ 19 ] 23 40 | 182 | 65 16 94 | 94 | 46 19 7 [ 8] 9 | 8.00 l l
134033-8J 0-01] 34 27 [ 20 [ 20 49 J 100 8 | 55 | 79 [ o7 [ 35 48 8 | 8] 8 1 8.00 | |
148044-8| P-04] 40 16 | 17 | 25 64 ] 2041 o7 75 45 | 89 55 90 8 7] 9ls800] 8 9 9 18671 833
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VARIOS BILLINGS-MOOS AAT
T T
:BL'quue Resolv| Regula| DesahjAnsiedad
Persona| Pettijohn] Afronte | Afronte | dade [ erel | ci6n | ogo | facilita | Ansiedad
Perio|[ Num. Actitu| Hol | She | Ada| lidad | Locus de]cognosciti|conductua| Rehuir | Légica Jinforma|proble| afectiv [emocif desempe| debilita

CUENTA| do | Graf. | Gen.| des | mes | aly [ ms [ Tipo A| Control § vo activo| |activo activo | activa | cion ma a onal fio desempefio| Estudio
127699-6 § O-01| 48 M 27 | 307 | 47 21 17 10 8 5 9 12 3 62.5 44 48
141453-3J 0-02| 85 H 26 | 308 | 104 20 14 7 6 13 5 5 1 50 60 56
140359-5§ 0-02| 81 M 29 | 541 | 61 15 21 7 6 16 4 9 3 70 60 64
147518-0 O-03| 4 M 31 | 432 | 135 90 17 18 6 6 13 7 9 5 67.5 50 70
151819-4§ 0-03| 17 M 24 | 352 | 118 70 15 12 4 5 12 6 4 3 67.5 60 80
141762-2 § P-03 3 H 27 | 423 | 92 | 36 12 14 19 8 5 10 6 8 5 55 66 64
143571-A§ 0-02| 94 M 27 | 253 | 63.5 12 11 3 4 7 3 10 2 42.5 58 84
140558-5§ 0-02| 83 H 29 | 352 | 52 19 21 2 8 11 9 10 1 47.5 66 72
152931-9§ O-03| 28 H 32 | 492 | 277 75 8 16 6 3 5 3 13 2 60 60 66
143867-9 § P-03 7 H 29 | 569 | 74 | 45 3 80 11 23 1 7 19 7 3 0 57.5 32 74
134876-0 O-01| 27 M 26 | 402 | 127 16 22 3 5 13 8 13 2 62.5 60 62
135915-2§ O-01| 29 M 28 | 619 | 70 9 14 4 3 9 1 7 4 70 54 68
133788-9J O-01| 61 H 29 | 360 | 102 21 23 12 11 15 6 8 7 80 56 62
132472-0§ O-01| 35 H 29 | 421 | 131 11 15 3 4 9 5 6 2 72.5 54 42
137516-1§ O-01| 37 H 30 | 376 | 124 22 22 14 3 14 10 13 9 70 38 52
152851-6 § P-04 [ 19 M 29 | 687 | 56 85 11 11 2 4 7 3 7 0 50 76 68
134152-5§ O-01| 46 M 28 | 459 | 73 12 20 13 3 12 9 6 5 60 48 42
152409-2§ O-03| 25 M 20 | 498 | 104 65 5 3 3 2 5 1 2 3 35 88 66
141903-4 § P-03 4 M 29 | 529 | 69 | 48 1 80 7 11 3 2 8 7 1 2 52.5 36 66
148049-4 § 0-03 7 H 30 | 302 | 59 85 15 25 3 6 18 4 8 6 57.5 60 58
148123-3§ 0-03 9 H 30 109 | 84 75 9 10 2 4 5 7 5 2 60 42 58
MEDIO BAJO 6.5-7.4

152680-8f P-04 [ 18 F 24 | 1097 | 50 95 14 16 5 7 12 5 8 3 65 48 78
137271-7J O-01| 24 H 34 | 206 | 31 10 21 0 0 20 6 6 0 65 32 62
132503-3J O-01| 69 H 28 | 2714 | 75 9 12 7 4 8 3 6 5 45 66 60
136023-9 O-01| 15 H 31 103 | 97 9 16 4 5 11 7 5 4 77.5 34 22
135219-6 § O-01| 47 H 28 157 | 49 13 12 1 5 6 7 6 1 65 50 44
153269-6 f P-04 [ 21 F 24 | 516 | 60 70 10 17 5 4 6 8 8 2 57.5 64 76
141385-0§ O-02| 84 H 26 | 234 | 107 6 20 6 4 13 7 1 7 77.5 56 52
151518-6  O-03| 13 M 20 | 263 | 80 75 16 21 2 7 11 10 9 0 47.5 74 62
141889-8§ 0-02| 90 H 29 | 504 | 95 19 22 6 8 14 10 6 5 62.5 44 66
145671-Af 0-03 1 H 29 | 266 | 80 95 17 15 2 6 12 5 9 3 87.5 36 76
143868-6 | P-03 8 H 24 | 550 | 44 | 46 6 90 17 23 2 7 13 9 9 1 50 48 60
134833-7§ 0-01 5 H 14 | 387 | 110 18 20 11 4 15 5 10 6 40 84 50
133717-3J O-01| 59 M 28 | 1654 | 141 20 13 13 4 5 6 12 8 67.5 70 62
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HEPPNER KELLNER & SHEFFIELD SINTOMABASADUR KIRTON
I
|
i I
Resolucion I
Perio de | Sintomas de
CUENTA| do [problemas| Evasion | Control I Total | Ansiedad | Depresion | Somatizacion | Inadecuacion estrés Ideation | Judge sub Kirton Risk
127699-6 | O-01 30 48 21 : 99 10 10 10 10 26 31 91 107 100
141453-3 ] 0-02 26 49 22 i 97 20 12 7 18
140359-5 § 0O-02 32 46 15 ] 93 15 13 8 11
147518-0§ O-03 26 45 15 I 86 11 11 9 13
151819-4 ] O-03 26 27 12 ! 65 14 13 7 15
141762-2 § P-03 34 50 18 : 102 19 20 14 19 a7 21 29
143571-Af 0-02 26 42 17 i 85 11 10 8 13
140558-5 § 0O-02 28 24 20 | 72 15 12 8 10
152931-9 O-03 21 42 17 I 80 19 18 12 12
143867-9 § P-03 16 37 16 | 69 14 9 8 10 46 19 27
134876-0 § O-01 31 57 18 : 106 8 9 9 14 24 36 78 96 99
135915-2§ O-01 26 46 18 i 90 14 12 12 12 27 29 78 96 94
133788-9] O-01 22 39 13 | 74 13 13 12 15 21 33 86 101 98
132472-0 | O-01 18 58 17 I 93 17 12 10 11 25 26 89 105 97
137516-1] O-01 11 42 21 | 74 15 9 9 10 28 25 79 93 105
152851-6 § P-04 36 55 21 : 112 15 11 10 12
134152-5] 0-01 22 46 16 ; 84 9 10 9 10 25 32 74 84 96
152409-2 § O-03 52 64 25 | 141 26 13 12 20
141903-4 § P-03 21 32 12 | 65 10 10 7 10 30 20 35
148049-4 O-03 31 63 22 I 116 11 12 7 11
148123-3 0-03 26 54 16 ! 96 10 10 9 10
MEDIO BAJO 6.!
152680-8 § P-04 33 41 15 ] 89 15 13 12 14
137271-7] O-01 13 39 7 I 59 9 9 7 8 29 39 76 88 107
132503-3 0-01 21 46 19 I 36 16 15 16 10 23 28 79 96 88
136023-9 O-01 34 53 17 ! 104 13 12 7 10 20 30 81 96 105
135219-6  O-01 23 64 15 : 102 9 11 8 10 20 26 78 92 94
153269-6 § P-04 38 60 21 | 119 20 10 8 15
141385-0 § O-02 29 61 20 ] 110 19 16 13 15
151518-6 j O-03 11 23 16 I 50 18 20 7 16
141889-8 | 0O-02 24 51 12 ! 87 15 12 8 15
145671-Af 0-03 12 43 14 : 69 11 10 10 13
143868-6 § P-03 37 53 22 | 112 16 13 8 12 35 22 30
134833-7] 0-01 26 63 11 1 100 23 21 18 20 21 22 81 97 98
133717-3] 0-01 33 60 24 I 117 27 22 22 24 28 35 68 81 89
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I;ASS PUNTOS ﬁ&mAé
Adminis Proces. | Selecci Prepar. y Adminis Conce | Proces. | Selecci Autoev| Prepar.
tracion dela | 6nde |Ayudas|Autoev| presen Motiv | tracion | Ansie [ntracié| dela | 6nde |Ayudas| al.y |y presen
Motiv [ del |Ansie|Concen|Informa| Ideas de al.y [examene}Actitud| acion del dad n Inform| Ideas de | repaso [examen
PerioJActitud| acién | tiempo | dad |tracién| cién [ Princ. [Estudio| repaso S ACT | MOT | tiempo | ANS | CON | acién | Princ. |Estudio| AEV es
CUENTA| do | ACT | MOT | ATI |ANS| CON PIN SIP AES | AEV PPE % % |ATI%| % % |PIN%|SIP%|AES%| % |[PPE%
127699-6 | O-01
141453-3§ 0-02§ 27 23 23 21 27 22 17 21 27 26 5 15 30 35 40 10 25 20 60 15
140359-5| O-02] 36 39 33 20 25 39 23 32 34 33 65 99 90 30 30 95 85 80 95 70
147518-0§ O-03§ 32 34 28 30 28 33 20 33 29 31 30 85 65 85 45 75 55 85 75 50
151819-4§ O-03§ 31 34 27 22 35 32 25 27 29 30 20 85 60 40 90 70 99 55 75 40
141762-2 | P-03 28 24 21 18 21 30 17 21 23 25 5 20 20 20 10 60 60 25 20 30
143571-Af 0-02] 35 29 26 24 30 37 22 18 27 36 55 55 50 50 60 90 80 5 60 85
140558-5 0-02§ 27 27 28 16 30 29 20 25 25 26 5 40 65 10 60 29 55 40 40 15
152931-9§ 0-03§ 31 30 24 26 23 30 17 26 25 21 20 60 35 65 20 60 99 45 40 5
143867-9 | P-03 30 34 34 27 34 25 23 24 27 34 15 85 95 70 85 25 25 85 35 60
134876-0 | O-01
135915-2 | 0-01
133788-9 0-01
132472-0§ O-01
137516-1 O-01
152851-6 | P-04 29 26 24 19 27 34 17 29 29 27 10 30 35 25 40 80 25 65 75 20
134152-5] 0-01
152409-2§ O-03§ 32 23 16 10 13 22 18 30 21 17 30 15 7 1 2 10 35 70 15 1
141903-4 | P-03 33 30 26 26 25 27 21 21 30 31 35 60 50 65 30 40 40 70 20 80
148049-4 | O-03] 36 28 29 23 27 24 16 23 30 27 65 45 75 45 40 20 15 30 80 20
148123-3§ O-03§ 29 23 18 30 26 24 15 20 22 30 10 15 10 85 35 20 10 15 20 40
MEDIO BAJO 6.!
152680-8 | P-04 37 27 25 24 24 24 17 24 26 27 75 40 45 50 25 20 25 35 50 20
137271-7] 0O-01
132503-3 ] 0-01
136023-9 | 0-01
135219-6 | O-01
153269-6 | P-04 37 32 37 24 31 26 22 19 29 29 75 75 99 50 65 30 80 10 75 35
141385-0§ O-02§ 22 18 11 16 20 30 20 27 20 29 1 1 1 10 10 60 55 55 10 35
151518-6 | O-03] 36 25 20 19 23 21 14 21 22 24 65 25 15 25 20 8 5 20 20 10
141889-8 | O-02] 35 27 26 27 25 25 22 23 24 31 55 40 50 70 30 25 80 30 35 50
145671-Af O-03§ 38 38 32 29 35 35 23 32 36 31 85 99 90 80 90 85 85 80 99 50
143868-6 | P-03 33 31 27 22 27 21 19 20 19 29 35 70 60 40 40 5 5 45 15 5
134833-7 0-01
133717-3] 0-01
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Habilidades Mentales Primarias (HMP) gulHMP porcentaje CALIFICACIONES
T T C m -1 1 ] 1 I I
I omp I I I
Compr,| Manej I rensié Manejo I I I
Compr | ension ode I Compr| n de I Intro.| Lab.

Perio] ensién | Espaci|Racio| Numer |Fluidez] Total | Total | ension |Espaci| Racio| Numer | Fluidezf Quim [ Alge| Calc| Fis | Prom | Ing. [Quim.| Taller] Prom|] Prom
CUENTA| do [Verbal| al |cinio| os ([Verball 1 | 2 JVerbal| al |cinio| os [VerbaljGral.|[bra| ulo|ical (4) JQuim.|Gral.|Progr.l (3) 1 (7)
127699-6J o-01] 34 37 | 26 | 22 71 | 238, 94 ] 55 98 | 100 ] 44 [ 100 ] 8 [ 8] 8 ; 8.00 H H
141453-3J 0-02 I 8 [ 8] 8] 87800 I I
140359-5 | 0-02 I g8 [ 7[8[s8 775 I I
147518-0] 0-03] 21 4 25 16 50 | 157 1 67 12 13 | 99 19 52 8 9| 8] 6l775] 9 9 9 loool 829
151810-4J 0-03] 43 15 | 21 | 23 59 J 205V 107 ] 8 | 43 [ 99 | 46 81 9 [ 8[o[s5T7s] 9 8 7 Tgool 786
141762-2] P-03] 27 12 | 18 7 53 142 ] 72 | 28 35 | 92 1 65 8 [ o] 867755 8 8 8 800, 786
143571-Af 0-02 l 8 [ 7] 8] 8y 715 l l
140558-5 | 0-02 | g8 [ 8[ 8] 7775 | |
152931-9J 0-03] 29 17 [ 21| 25 68 J 2061 79 | 35 | 48 [ 99 | 55 97 g8 [ 8[o[6l75] 9 9 5 17671 771
1438679 P-03] 42 9 [ 24 ] 3 8l J 86T 108 80 [ 25 [100] o0 100 [ 9 [8[8[6l7ms] 9 9 9 Toool 829
134876-0J 0-01] 36 28 | 18] 25 53 J 2037 90 | 63 8L | 92 | &5 65 7 [ 8] s 1 767 H !
135915-2J o-01] 37 18 [17] = 63 [ 214, 91 | 7 52 | 89 [ 76 88 5 [ 9] 9 | 767 H |
133788-9J 0-01] 29 39 [ 26 [ 20 53 J 213 84 | 35 [ 100 [ 100 35 65 8 | 7] 8 | 7.67 I I
132472-0J 0-01] 26 28 [ 24| 22 47 L2031 76 | 25 | 81 [100] 44 37 7 | 8] 8 1 7.67 I I
137516-1Jo-01] 43 36 | 24| 22 39 J2ioT10] 5 96 | 100 [ 44 17 8 [ 8] 7 I 767 | |
152851-6 P04 23 0 [ 2 9 52 | 135 ] 67 16 0 | 99 2 60 6 7 w0t 767] 5 9 9 1767 767
1341525 o-01] 34 17 [ 20] 32 57 J 212y 88 | 55 | 48 ] 97 | 80 76 8 [ 7] s | 767 I I
152409-2J 0-03] 28 29 [ 14| 1 66 J 173 70| 32 | 82 [ 74 4 94 9 | 8[8[5 750 8 | 10 7 1833 786
1419034 P03 42 3L [ 27| 34 57 J 2521 111 ] 80 | 88 [100] 84 76 8 o[ 7[61750] 8 8 9 18331 786
148049-4J 0-03] 32 36 [ 22| 28 34 J 2021 86 | 48 96 | 99 [ 8 7 9 [s8[8[s5T7s0] s 9 5 T7331 743
148123-3] 0-03] 30 4 [ 24 [ 27 42 J 21051 84 | 38 | 99 [ 99 [ 62 23 g8 [ 7[8[7 ]780] 9 7 10 V867 ] 800
MEDIO BAJO 6.

152680-8] P-04] 27 30 [ 3] 20 59 J 182 67 ] 28 | 8 [ 68 | 35 81 8 7 | 71733 10 9 | 950 | 8.20
132717 o-01] 32 38 [ 14 ] 14 28 J a7 1 78| 48 | 88 [ 74 | 13 1 7 | 7] 8 | 7.33 | I
132503-3] 0-01 I 7 | 7] 8 I 733 I I
136023-9J o-01] 27 3t [ 2] 27 49 L 20371 75 | 28 88 | 99 [ o2 48 7 [ 9] s 1733 ! !
135219-6Jo-01] 29 20 [ 2] 22 49 184, 19 ] 35 58 | 99 [ 44 48 7 [ s8] 7 , 733 H H
153269-6 ] P-04] 29 0 11 [ 18 33 J 1207 69 | 32 0 |56 [ 25 5 6 7 [ 9y 73] 9 8 9 | 867 800
141385-0] 0-02 I 7 | 6 [ 8] 81725 I I
151518-6J 0-03] 32 9 8 19 41 J136 1 72§ 48 | 25 [ 30 [ 30 21 8 |8 8] 5T725] s 9 7 1gool 757
141889-8] 0-02 ! 7 [ 6] 8] 81t 725 ! !
145671-AJ 0-03] 41 8 [ 19 ] 19 57 J 82, 100 ] 77 [ 23 [ 94| 30 76 8 [ 7[ o5 ,725] 8 9 5 7733, 729
143868-6 | P-03] 30 2 [ 24| 24 86 | 214 | 84 [ 38 8 J1200[ 51 J 200 8 7] 7] 7y725] 8 9 8 1833 771
134833-7] 0-01] 22 23 [ 16 [ 16 57 J 661 60 | 14 | 68 [ 84 | 19 76 7 |7 [ 7 1 7.00 | |
133717-3J 0-01] 31 28 [ 22 ] 20 52 J 2951 84 | 42 | 81 [100] 35 60 8 | 5] 8 I 7.00 I I
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VARIOS BILLINGS-MOOS AAT
T T
:BL'quue Resolv| Regula| DesahjAnsiedad
Persona| Pettijohn] Afronte | Afronte | dade [ erel | ci6n | ogo | facilita | Ansiedad
Perio|[ Num. Actitu| Hol | She | Ada| lidad | Locus de]cognosciti|conductua| Rehuir | Légica Jinforma|proble| afectiv [emocif desempe| debilita
CUENTA| do | Graf. | Gen.| des | mes | aly [ ms [ Tipo A| Control § vo activo| |activo activo | activa | cion ma a onal fio desempefio| Estudio
134895-4§ O-01| 30 H 20 | 435 | 76 10 20 9 4 13 4 8 7 60 60 58
152405-3 0-03| 24 H 27 | 362 | 76 70 18 18 6 4 14 7 8 0 72.5 58 70
124629-3J O-01| 41 H 25 | 279 | 82 15 15 13 4 6 3 12 11 55 72 50
135075-2J 0-01| 71 H 32 | 453 | 88 18 21 7 7 13 5 13 4 57.5 56 76
135078-4§ O-01| 14 H 26 | 366 | 125 18 12 0 6 12 4 8 1 50 70 40
134116-2J O-01| 76 M 33 | 488 | 129 16 19 10 4 11 7 10 7 60 46 54
154320-0f P-04 | 27 F 31 | 343 | 65 95 28 27 4 11 16 12 15 2 87.5 38 82
151373-5§ 0-03| 10 H 31 70 90 10 16 1 0 13 8 3 0 67.5 48 54
152629-0§ O-03| 26 M 30 | 502 | 104 75 13 16 2 6 10 6 6 3 62.5 64 40
152992-9 O-03| 29 H 29 | 349 | 111 75 17 10 2 5 9 5 8 0 60 50 82
147378-6 § P-03 [ 11 H 28 | 1130 | 98 | 35 11 70 20 17 15 7 9 13 5 9 50 56 50
145722-3] 0-03 2 H 31 | 357 | 133 75 6 3 3 0 0 0 0 3 42.5 64 48
133584-2 O-01| 56 M 30 | 299 | 94 15 17 4 2 11 6 11 1 55 46 42
133777-6J O-01| 31 H 24 | 271 | 76 9 19 6 2 13 4 11 5 62.5 66 42
153403-7 P-04 | 23 F 25 | 296 | 68 90 16 21 2 5 12 8 13 2 65 52 78
136099-0§ O-01| 50 H 31 | 259 | 93 19 12 3 5 11 4 11 0 72.5 64 66
136106-3J O-01| 51 H 34 | 304 | 60 77.5 32 64
152291-6  O-03| 23 H 31 | 398 | 72 80 14 21 3 7 14 8 9 1 62.5 46 58
133939-6  O-01| 67 H 32 | 302 | 54 19 25 8 7 12 10 10 6 72.5 46 70
151960-Aj O-03| 21 H 16 | 1395 | 147 40 17 13 4 3 8 5 12 3 60 66 58
134069-8 O-01| 75 H 27 | 498 | 84 7 19 5 0 10 8 7 1 55 80 58
145593-1§ P-03 [ 10 M 34 | 351 | 60 | 46 80 18 20 1 7 12 8 12 0 47.5 42 84
133502-4§ O-01| 20 H 28 | 333 | 100 14 12 11 5 6 7 6 8 55 60 44
133574-7] 0-01 3 H 26 | 349 | 45 9 18 5 1 6 4 14 5 82.5 42 42
153041-A§ 0-03| 30 M 30 | 240 | 90 19 25 2 10 17 11 9 2 70 42 58
135925-8J O-01| 32 H 23 | 242 | 52 15 23 14 6 14 10 8 14 80 78 66
137469-7J O-01| 34 H 25 | 507 | 93 14 23 6 4 13 7 12 5 57.5 52 66
135055-1§ O-01| 40 H 30 | 229 | 85 8 7 4 4 6 3 3 4 62.5 52 68
132595-7J O-01| 78 H 24 | 836 | 96 18 21 9 6 13 12 8 5 50 76 70
134683-7J O-01| 54 H 28 | 242 | 98 18 18 11 6 10 7 8 7 62.5 66 68
153280-1f P-04 | 22 F 28 | 651 | 142 85 7 16 15 0 10 2 10 10 77.5 64 76
133689-2J O-01| 25 H 27 | 361 | 156 18 14 5 7 12 4 6 2 65 60 60
127341-A§ O-01| 26 H 33 | 397 | 85 21 23 2 3 17 12 9 0 85 62 68
135938-5§ O-01| 63 H 33 | 486 | 68 16 21 3 3 13 9 12 2 65 54 68
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HEPPNER KELLNER & SHEFFIELD SINTOMABASADUR KIRTON
I
|
i I
Resolucion I
Perio de | Sintomas de
CUENTA| do [problemas| Evasion | Control I Total | Ansiedad | Depresion | Somatizacion | Inadecuacion estrés Ideation | Judge sub Kirton Risk
134895-4 ] O-01 25 56 26 : 107 10 10 7 14 25 38 98 118 78
152405-3§ 0O-03 40 a7 23 i 110 14 15 7 14
124629-3 O-01 29 62 20 ] 111 19 15 9 16 21 31 92 113 122
135075-2 ] O-01 29 60 22 I 111 14 11 7 15 19 37 84 101 87
135078-4§ O-01 30 45 26 ! 101 19 11 7 13 20 35 82 98 89
134116-2 O-01 20 64 18 : 102 14 11 9 10 27 33 88 103 92
154320-0 § P-04 14 22 9 i 45 16 15 10 13
151373-5] 0-03 25 52 14 ] 91 8 9 7 8
152629-0 § O-03 28 56 21 I 105 12 13 9 15
152992-9§ 0O-03 14 34 9 | 57 11 13 7 9
147378-6 § P-03 24 50 20 : 94 19 22 13 16 43 24 34
145722-3 0-03 21 51 17 i 89 10 10 7 14
133584-2 0-01 14 54 13 ] 81 10 11 10 10 21 30 67 85 74
133777-6 | O-01 37 65 20 I 122 22 18 14 10 25 33 79 94 102
153403-7 § P-04 20 48 24 | 92 12 9 9 11
136099-0 § O-01 27 58 24 : 109 16 12 9 12 19 23 80 95 87
136106-3§ O-01 15 34 8 ; 57 9 9 7 7 29 36 87 106 107
152291-6  O-03 26 43 14 ] 83 15 15 8 10
133939-6  O-01 18 37 12 | 67 10 10 7 8 28 34 82 98 97
151960-Af 0-03 38 59 27 I 124 17 19 10 18
134069-8 § O-01 35 63 14 ! 112 16 13 10 14 22 25 74 93 91
145593-1§ P-03 21 28 16 : 65 9 10 8 7 33 27 27
133502-4§ O-01 29 53 20 I 102 11 11 7 12 28 31 82 97 92
133574-7] 0-01 20 66 18 I 104 11 11 7 14 21 31 106 119 113
153041-Af 0-03 22 31 14 ! 67 12 11 8 10
135925-8 ] O-01 41 55 18 : 114 19 17 14 15 15 21 71 83 87
137469-7 ] O-01 27 52 19 | 98 15 15 14 13 21 34 79 96 96
135055-1§ O-01 39 51 18 ] 108 11 8 8 6 24 33 85 100 95
132595-7 ] O-01 30 48 22 I 100 30 19 12 20 22 25 80 92 108
134683-7 § O-01 31 52 20 ! 103 17 13 13 16 16 24 90 104 89
153280-1 § P-04 24 29 16 : 69 19 15 18 12
133689-2 § O-01 35 49 19 | 103 10 10 8 9 21 25 76 90 86
127341-Af O-01 17 32 13 ] 62 16 12 7 10 29 32 81 95 105
135938-5 0-01 19 48 17 I 84 11 9 13 11 19 24 90 102 89
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I;ASS PUNTOS ﬁ&mAé
Adminis Proces. | Selecci Prepar. y Adminis Conce | Proces. | Selecci Autoev| Prepar.
tracion dela | 6nde |Ayudas|Autoev| presen Motiv | tracion | Ansie [ntracié| dela | 6nde |Ayudas| al.y |y presen
Motiv [ del |Ansie|Concen|Informa| Ideas de al.y [examene}Actitud| acion del dad n Inform| Ideas de | repaso [examen
PerioJActitud| acién | tiempo | dad |tracién| cién [ Princ. [Estudio| repaso S ACT | MOT | tiempo | ANS | CON | acién | Princ. |Estudio| AEV es
CUENTA| do | ACT | MOT | ATI |ANS| CON PIN SIP AES | AEV PPE % % |ATI%| % % |PIN%|SIP%|AES%| % |[PPE%
134895-4 ] 0O-01
152405-3§ O-03] 34 31 24 19 31 35 20 18 29 26 45 70 35 25 65 85 55 7 75 15
124629-3 ] 0-01
135075-2 | 0-01
135078-4 | 0O-01
134116-2 | O-01
154320-0 | P-04 38 32 27 25 26 38 24 23 28 36 85 75 60 60 35 95 95 30 65 85
151373-5§ O-03§ 38 28 32 29 34 28 21 20 25 36 85 45 90 80 85 45 70 15 40 85
152629-0§ O-03§ 33 24 18 16 12 28 21 30 27 25 35 20 10 13 1 45 70 70 60 13
152992-9§ O-03§ 35 33 30 26 33 29 19 29 28 31 55 80 80 65 80 50 45 65 65 50
147378-6 | P-03 32 24 13 19 21 35 17 17 26 25 30 20 1 25 10 85 85 25 5 50
145722-3§ O-03] 33 24 19 26 25 36 23 11 16 31 35 20 13 65 30 90 85 1 3 50
133584-2 | 0-01
133777-6 | O-01
153403-7 | P-04 38 29 34 27 28 30 18 24 29 31 85 55 95 70 45 60 35 35 75 50
136099-0 | O-01
136106-3 | O-01
152291-6 | O-03] 34 31 24 26 26 36 24 16 32 35 45 70 35 65 35 90 95 4 90 80
133939-6 | 0O-01
151960-Af O-03§ 23 17 15 23 16 27 16 23 23 18 3 1 5 45 4 40 15 30 30 3
134069-8 | O-01
145593-1f P-03 37 34 34 21 34 28 20 26 28 31 75 85 95 35 85 45 45 55 45 65
133502-4 | O-01
133574-7 0-01
153041-Af O-03§ 32 27 25 29 28 33 20 30 27 36 30 40 45 80 45 75 55 70 60 85
135925-8 | 0-01
137469-7 | 0-01
135055-1§ 0-01
132595-7 ] 0-01
134683-7 | 0-01
153280-1 | P-04 39 31 31 16 30 27 22 32 26 36 90 70 85 13 60 40 80 80 50 85
133689-2 | 0-01
127341-Af 0-01
135938-5 0-01
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Habilidades Mentales Primarias (HMP) gulHMP porcentaje CALIFICACIONES
T T C m -1 1 ] 1 I I
I omp I I I
Compr,| Manej I rensié Manejo I I I
Compr | ension ode I Compr| n de I Intro.| Lab.

Perio] ensién | Espaci|Racio| Numer |Fluidez] Total | Total | ension |Espaci| Racio| Numer | Fluidezf Quim [ Alge| Calc| Fis | Prom | Ing. [Quim.| Taller] Prom|] Prom
CUENTA| do [Verbal| al |cinio| os ([Verball 1 | 2 JVerbal| al |cinio| os [VerbaljGral.|[bra| ulo|ical (4) JQuim.|Gral.|Progr.l (3) 1 (7)
134895-4J o-01] 31 42 | 18 | 20 56 | 205, 80 | 42 | 100] 92 | 35 74 6 | 8] 7 ; 7.00 H H
152405-3J 0-03] 43 36 [ 20 [ 25 41 [ 210 106 85 | 96 [ 97 [ 55 21 8 [ 6 [ 8[6p700] 9 8 8 833 757
124629-3J0-01] 34 [ 46 | 24 | 29 63 J 2491 92 | 55 [ 100 [ 100 70 88 8 6 | 7.00 I I
135075-2 | 0-01 | 6 | 8 1 7.00 | |
135078-4J o-01] 29 23 [ 19] 18 58 J18al 77 ] 35 68 | 94 | 25 78 5 [ 8] 8 I'7.00 1 1
134116-2J 0-01 b 7 7 1 7.00 b b
154320-0f P-04] 31 10 [17] 22 53 12y 9] 4 28 | 89 [ 44 65 7 6 [ 8y70] 9 8 9 | 867 783
1513735 0-03] 32 8 [ 21| 12 31 371 85 ] 48 | 23 | 99 6 3 7 |7 8[518675] 8 7 6 ] 7.00 | 6.86
152629-0J 0-03] 26 30 [ 25| 19 42 L1861l 77 | 25 | 86 [ 99 [ 30 23 7 [ s[7[s8lemn] 7 8 5 16671 671
152992-9J 0-03 1 7 [ 7] 8[s5Ten] 7 8 5 Teerl 671
147378-6] P-03] 40 19 [16] 12 49 L1647 96 | 75 55 | 84 6 48 7 6] 8] s616m5] 8 9 9 867 757
145722-3J 0-03] 31 34 [ 23] 26 53 J 216y 85 | 42 | 93 [ 99 | 58 65 8 [ 6[8[5;675] 8 8 7 | 767 714
1335842 0-01] 30 3 [ 22 ] 28 59 J 292 82 [ 38 | 11 [100] 68 81 8 | 5[ 7 | 6.67 I I
133777-6J 0-01] 32 19 [ 18 [ 27 47 L1881 82 | 48 [ 55 [ 92 [ &2 39 8 | 6[6 | 667 I I
153403-7] P-04] 29 0 2 18 44 T 1131 60 | 32 0 3 25 28 7 5 [ 8Te67] 9 7 10 T'ger 1 767
136099-0J o-01] 25 27 20 21 58 J1927 0] 21 g2 | o7 | 4 78 5 [ 8] 7 ! 6.67 ! !
136106-3Jo-01] 32 35 [ 11 ] 19 53 J 180, 75 | 48 9% | 56 | 30 65 7 [ 71 | 6.67 I I
152201-6J 0-03] 33 20 [ 24| 22 50 J 295 90 | 51 | 58 [ 99 | 44 52 7 [ s[8[6)650] 8 9 9 867 743
133939-6 | 0-01 I 6 | 7 | 650 I I
151960-A 0-03] 31 27 [ 27 | 29 56 J 2261 89 | 42 [ 79 [ 99 | 70 74 8 [ s[8[s5Tes0] o 8 6 T7671 700
134069-8J 0-01 ! 5 | 8 ! 650 ! !
145503-1] P-03] 32 15 [ 22| 20 60 J 201, 86 | 48 | 43 [100] 35 83 7 | 766 ,650] 7 9 9 1833, 729
133502-4J 0-01] 21 42 [ 20 | 24 62 J 2131 62 | 12 J 100 [ 97 [ 51 87 5 [ 7] 7 | 633 | I
133574-7J 0-01] 27 35 [ 18] 23 36 J sl 72 | 28 94 | 92 [ 46 1 5 |7 [ 7 I 633 I I
153041-AJ 0-03] 41 40 [ 24 [ 20 64 J 2337 106 | 77 | 99 [ 99 | 35 90 8 | 6[5 Te633] o 9 5 T7e7l 700
135925-8J o-01] 17 14 [17] 15 56 | 151, 51 3 40 [ 89 | 16 74 8 [ 6] 5 } 633 H H
137469-7J 0-01 | 5 [ 717 | 633 | |
135055-1J 0-01] 28 12 [ 18] 20 40 16| 74 | 32 | 35 [ 92 [ 35 19 5 |77 1 633 I I
132595-7 | 0-01 | 7 5| 7 | 6.33 | |
134683-7J o-01] 27 3 a] 21 49 L1991 78 | 28 92 w0 41 48 5 [ 7] s T6.00 ! !
153280-1 P-04] 35 27 [ 16| 23 56 | 196 ; 86 | 60 79 | 84| 46 74 6 5 [ 7760] 9 8 9 867, 733
133689-2J o-01] 31 16 [ 21] 15 51 J170y 83 | 42 | 45 | 99 | 16 57 5 [ 6] 7 | 6.00 l l
127341-AJ 0-01] 26 29 [ 19 [ 19 45 Tare | 71 | 25 | 82 [ 94 [ 30 31 6] 6 1 6.00 | |
135938-5] 0-01] 28 37 [ 19 ] 24 | 48 J 1991 75 | 32 [ 98 | 94 | 51 42 5 | 5] 8 I 6.00 I I
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INFORMACION PERSONAL DE LOS ALUMNOS DE
LOS CINCO PERIODOS, POR RANGOS DE CALIFICACIONES

VARIOS BILLINGS-MOOS AAT
T T
:BL'quue Resolv| Regula| DesahjAnsiedad
Persona| Pettijohn] Afronte | Afronte | dade [ erel | ci6n | ogo | facilita | Ansiedad
Perio|[ Num. Actitu| Hol | She | Ada| lidad | Locus de]cognosciti|conductua| Rehuir | Légica Jinforma|proble| afectiv [emocif desempe| debilita
CUENTA| do | Graf. | Gen.| des | mes | aly [ ms [ Tipo A| Control § vo activo| |activo activo | activa | cion ma a onal fio desempefio| Estudio
133991-0§ O-01| 70 M 29 | 446 | 110 10 13 3 2 12 4 4 0 57.5 56 54
134020-0 O-01| 42 H 25 | 452 | 93 17 22 11 7 13 7 10 7 55 60 66
134124-3J O-01| 77 H 25 197 | 116 18 17 9 7 12 6 10 4 60 70 68
145654-0 § P-04 4 M 28 | 259 | 56 60 26 20 10 8 9 14 12 5 72.5 56 80
141719-6 § O-02| 88 M 17 | 493 | 1125 10 4 5 2 0 6 3 0 52.5 50 66
JREPROBADO 5.0-5.9
133858-6  O-01| 10 H 33 146 | 33 18 24 2 11 11 9 10 2 55 60 78
133951-9 O-01| 38 H 27 | 255 | 86 12 15 9 5 8 3 8 3 57.5 56 52
137582-0J O-01| 72 H 24 | 285 | 92 17 21 3 8 10 8 8 2 67.5 46 52
135124-1§ O-01| 74 H 19 | 311 | 91 17 18 7 3 13 6 5 5 325 72 68
125750-6 § O-01| 45 H 28 | 459 | 73 13 20 13 4 12 9 6 5 60 48 42
137317-1§ 0-02| 80 M 24 | 454 | 109 20 21 6 8 16 7 10 3 85 46 96
134894-7§J O-01| 60 H 30 | 482 | 86 21 22 2 8 12 11 11 1 75 54 46
134906-6  O-01| 62 M 29 | 708 | 65 31 27 4 11 17 11 16 4 52.5 62 38
134973-2J 0-01| 33 H 29 173 | 111 22 18 11 9 9 9 10 8 62.5 58 80
137676-8 O-01| 16 H 28 | 689 | 79 19 21 8 5 9 6 11 5 70 74 78
134243-0§ O-01| 79 H 27 | 458 | 104 8 12 2 1 11 3 8 1 62.5 64 48
147612-0 ] 0-03 6 H 28 | 300 | 95 60 18 12 0 2 10 6 12 0 57.5 70 48
147542-3 P-03 | 13 M 30 | 318 | 58 | 41 1 50 7 3 12 0 2 0 2 3 67.5 58 74
137439-0J O-01| 64 H 30 | 716 | 75 16 23 2 7 16 5 12 1 70 54 80
134979-6 J O-01| 12 M 30 | 368 | 71 13 8 3 3 9 0 6 0 50 68 60
137537-AJ O-01| 68 H 33 | 1700 | 143 22 32 1 8 18 13 14 0 67.5 42 58
134232-8 O-01| 18 H 22 60 64 64
137797-A§ O-01| 80 H 25 | 379 | 129 24 37 13 11 18 14 16 10 60 66 70
IBAJA EN TODAS LAS MATERIAS
154065-8J P-04 [ 26 F 28 | 288 | 94 23 31 3 10 20 10 15 3 62.5 40 82
152680-8 § O-03| 27 M 27 | 1040 | 63 80 18 14 9 7 7 6 11 6 57.5 56 58
134960-5 § O-01 9 M 31 | 425 | 92 18 20 7 7 12 8 10 5 57.5 48 60
137490-8 O-01| 36 H 14 | 293 | 171 12 15 10 5 13 3 7 6 47.5 70 48
153787-0f P-04 [ 25 M 29 | 521 | 125 65 21 30 10 11 14 13 12 8 72.5 66 52
151927-9§ 0-03| 20 H 23 | 441 | 81 85 25 15 6 9 8 7 11 3 82.5 56 72
134163-8J O-01| 49 H 27 | 669 | 83 16 16 7 5 9 7 8 3 60 54 60
153236-8J 0-03| 31 M 31 | 429 | 80 80 14 18 4 5 6 5 12 2 50 54 70
153236-8f P-04 [ 20 F 30 | 475 | 93 75 9 21 5 1 11 9 10 1 57.5 52 70
134201-4§ O-01| 17 H 27 66 8 9 2 0 8 4 5 0 52.5 62 72
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INFORMACION PERSONAL DE LOS ALUMNOS DE

LOS CINCO PERIODOS, POR RANGOS DE CALIFICACIONES

HEPPNER KELLNER & SHEFFIELD SINTOMABASADUR KIRTON
I
|
i I
Resolucion I
Perio de | Sintomas de
CUENTA| do [problemas| Evasion | Control I Total | Ansiedad | Depresion | Somatizacion | Inadecuacion estrés Ideation | Judge sub Kirton Risk
133991-0 O-01 28 51 21 : 100 14 13 15 10 22 29 81 95 95
134020-0 § O-01 a7 49 8 i 104 13 13 13 15 22 30 71 81 99
134124-3] 0O-01 20 39 19 ] 78 18 14 7 12 28 24 93 113 88
145654-0 § P-04 16 31 23 I 70 18 14 8 13
141719-6 § O-02 41 53 16 ! 110 17 15 12 16
JREPROBADO 5.
133858-6  O-01 19 36 10 i 65 10 10 8 8 27 24 82 94 95
133951-9 O-01 41 58 17 | 116 12 11 8 9 23 32 81 99 91
137582-0 O-01 25 42 15 I 82 12 11 9 14 17 36 77 93 97
135124-1§ O-01 34 54 21 | 109 19 13 9 13 27 20 79 95 106
125750-6 § O-01 22 46 16 : 84 9 10 9 10 25 32 74 84 96
137317-1] 0-02 25 41 17 i 83 12 9 9 10
134894-7 ] O-01 33 49 20 ] 102 14 12 7 12 19 24 81 96 84
134906-6 | O-01 24 50 21 I 95 10 10 11 10 26 23
134973-2] 0-01 30 56 20 | 106 10 15 7 12 23 20 83 105 97
137676-8 ] O-01 16 37 10 : 63 17 19 14 15 26 21 92 110 107
134243-0§ O-01 27 48 18 ; 93 14 13 8 12 28 34 87 99 97
147612-0§ O-03 24 48 17 ] 89 13 9 7 13
147542-3 ] P-03 24 46 16 | 86 13 15 15 15 44 26 24
137439-0 O-01 16 35 14 I 65 13 12 12 12 30 34 92 104 95
134979-6 | O-01 31 45 22 ! 98 25 27 18 20 25 27
137537-Af 0-01 16 35 9 : 60 9 9 8 8 23 26 85 98 96
134232-8 0-01 37 58 15 | 110 20 22 10 13 17 26 74 91 87
137797-Af O-01 23 49 25 | 97 13 17 7 14 24 34 87 106 94
IBAJA EN TODA!
154065-8 § P-04 18 37 15 ! 70 8 11 7 8
152680-8 § O-03 38 53 19 : 110 13 17 12 14
134960-5 ] O-01 31 43 21 | 95 10 13 11 11 22 27 88 104 94
137490-8 ] O-01 32 74 21 1 127 20 27 12 20 28 26 73 90 84
153787-0 § P-04 22 36 22 I 80 18 20 20 16
151927-9] 0-03 37 58 20 ! 115 12 14 7 15
134163-8 ] O-01 37 56 17 : 110 15 16 14 12 21 35 82 100 88
153236-8 | 0O-03 29 a7 15 | 91 14 19 16 17
153236-8 | P-04 29 33 17 1 79 15 16 13 13
134201-4] O-01 24 67 17 I 108 14 11 8 11 22 33 109 122 111
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LOS CINCO PERIODOS, POR RANGOS DE CALIFICACIONES

I;ASS PUNTOS ﬁ&mAé
Adminis Proces. | Selecci Prepar. y Adminis Conce | Proces. | Selecci Autoev| Prepar.
tracion dela | 6nde |Ayudas|Autoev| presen Motiv | tracion | Ansie [ntracié| dela | 6nde |Ayudas| al.y |y presen
Motiv [ del |Ansie|Concen|Informa| Ideas de al.y [examene}Actitud| acion del dad n Inform| Ideas de | repaso [examen
PerioJActitud| acién | tiempo | dad |tracién| cién [ Princ. [Estudio| repaso S ACT | MOT | tiempo | ANS | CON | acién | Princ. |Estudio| AEV es
CUENTA| do | ACT | MOT | ATI |ANS| CON PIN SIP AES | AEV PPE % % |ATI%| % % |PIN%|SIP%|AES%| % |[PPE%
133991-0 § O-01
134020-0 | O-01
134124-3 ] 0O-01
145654-0 | P-04 37 36 30 15 27 35 19 29 27 21 75 95 80 10 40 85 45 65 60 5
141719-6 § O-02] 35 28 29 28 28 21 18 17 22 31 55 45 75 75 45 5 35 5 20 50
JREPROBADO 5.
133858-6 | O-01
133951-9§ O-01
137582-0 | O-01
135124-1§ 0-01
125750-6 | O-01
137317-1§ O-02§ 37 34 31 24 34 32 21 30 31 33 75 85 85 50 85 70 70 70 85 70
134894-7 ] O-01
134906-6 | O-01
134973-2 0-01
137676-8 | O-01
134243-0§ O-01
147612-0§ O-03] 36 24 19 26 12 33 15 21 14 26 65 20 13 65 1 75 10 20 1 15
147542-3 | P-03 34 26 26 23 28 24 21 25 25 32 45 30 50 45 45 20 20 70 40 40
137439-0§ O-01
134979-6 | O-01
137537-Af 0-01
134232-8 | 0-01
137797-Af 0-01
IBAJA EN TODA!
154065-8 | P-04 36 30 24 30 28 33 25 21 26 36 65 60 35 85 45 75 99 20 50 85
152680-8 | O-03] 34 24 25 23 23 23 16 23 20 26 45 20 45 45 20 15 15 30 10 15
134960-5 | 0-01
137490-8 | O-01
153787-0 | P-04 26 19 14 15 19 37 17 24 25 24 5 3 3 10 7 93 25 35 40 10
151927-9§ O-03§ 31 28 19 24 27 31 19 28 29 27 20 45 13 50 40 65 45 60 75 20
134163-8 | 0-01
153236-8 | O-03] 38 30 24 25 35 23 22 20 23 30 85 60 35 60 90 15 80 15 30 40
153236-8 | P-04 38 31 28 22 31 30 21 26 30 34 85 70 65 40 65 60 70 45 80 75
134201-4 ] O-01
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INFORMACION PERSONAL DE LOS ALUMNOS DE
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Habilidades Mentales Primarias (HMP) gulHMP porcentaje CALIFICACIONES
T T C m -1 1 ] 1 I I
I omp I I I
Compr,| Manej I rensié Manejo I I I
Compr | ension ode I Compr| n de I Intro.| Lab.
Perio] ensién | Espaci|Racio| Numer |Fluidez] Total | Total | ension |Espaci| Racio| Numer | Fluidezf Quim [ Alge| Calc| Fis | Prom | Ing. [Quim.| Taller] Prom|] Prom
CUENTA| do [Verbal| al |cinio| os ([Verball 1 | 2 JVerbal| al |cinio| os [VerbaljGral.|[bra| ulo|ical (4) JQuim.|Gral.|Progr.l (3) 1 (7)
133991-0J o-01] 32 16 | 24 ] 23 51 193, 8 | 48 | 45 | 100 | 46 57 5 [ 6] 7 ; 6.00 H H
134020-0fJo-01] 32 9 13 4 58 | 1337 77 | 48 25 | 68 0 78 7 ] 6.00 I I
134124-3] 0-01 I 5 17 | 6.00 I I
145654-0| P-04] 28 0 14 [ 15 41 J 1271 70 32 0 74 16 21 7 5 | 6.00 | 10 9 10 19671 820
141719-6J 0-02 1 7 [ 5] 6] 6 1s00 1 1
IREPROBADO 5.
133858-6J 0-01] 29 16 [ 12] 19 70 J17my 0] 35 ] 45 [ 63| 30 100 | 566 | 567 l l
133951-9J 0-01] 30 19 [ 20 | 22 46 Q179 80 | 38 | 55 [ 97 | 44 36 6 | 5[6 | 567 | |
137582-0 0-01] 46 15 [ 10 | 20 68 J 2071 111 64 | 43 [ 94| 35 97 5 | 5[ 7 I 567 [ [
135124-1Jo-01] 15 25 | 22 ] 18 36 [ 1561 52 2 73 [ 100 ] 25 11 5 [ 5] 7 I 567 1 I
125750-6J o-01] 34 3 [ 15] 10 66 | 184 | 83 | 55 93 | 80 2 94 6 5 ! 550 H !
137317-1J 0-02 H 5 [ 6] 6 [ 5550 H |
134894-7J 0-01] 33 25 [ 24| 30 58 J 224 90 [ 51 | 73 [100] 73 78 6 | 5[5 | 533 I I
134906-6  0-01] 32 23 [ 24| 26 43 L1081 8 | 48 | 68 [ 1200 [ s8 26 5 | s[6 | 533 I I
134973-2J o-01] 26 2 [15] 17 50 1521 67 | 25 35 | 80 [ 23 57 5 [ 6] 5 I 533 | |
137676-8J 0-01] 33 12 [15] 25 47 127 81 | 51 35 | 80 | 55 39 5 [ 6] 5 1533 ! !
134243-0Jo-01] 23 3 [ 22 ] 13 42 | 167, 67 16 93 | 99 8 23 5 [ 6] 5 ] 533 I I
147612-0J 0-03] 24 32 [ 18] 18 52 J 180 66 | 18 | 90 [ 92 | 25 60 5 [ s[6[5)525] s 8 7 ] 6.67 ] 586
1475423 P03 27 0 [ 5] 14 50 1351 69 | 28 0o [ 8 [ 13 52 5 [s[s5[5150] s 7 6 16001 543
137430-0J 0-01] 39 27 [ 18] 22 58 J2041 96 [ 7 79 | 92 [ 44 78 5 | 5[5 I 5.00 I I
134979-6Jo-01] 33 28 | 22 ] 14 61 [ 1947 88 | 51 8L [ 100 13 85 5 [ 5] s 1 500 ! !
137537-AJ 0-01] 28 21 [ 1] 18 58 165, 67 | 32 61 | 56 | 25 78 5 | 5 ; 5.00 I I
134232-8J 0-01] 35 27 [ 20 [ 28 55 J 213 90 [ 60 | 79 [ 97 | 68 69 5 | 5[5 ] 5.00 I I
137797-AJ 0-01] 31 19 | 8 18 40 J 1421 70 | 42 | 55 [ 30 [ 25 19 5 | 5[5 1 5.00 | I
IBAJA EN TODA!
154065-8] P-04] 30 35 [ 2] 17 69 J 2121 82 | 38 94 [ 100 23 99 I' baja I baja T baja
152680-8J 0-03] 27 30 [ 13] 20 59 [ 182, 67 | 28 86 | 68 | 35 81 H H H
134960-5Jo-01] 41 15 [2] 27 58 J 212104 77 | 43 J100] 62 78 | | |
137490-8J o-01] 2 7 8 1 450 | 87 | 12 0 20 | 30 4 19 I I I
153787-0] P-04] 36 37 18 16 61 | 2021 90 63 98 92 19 85 | baja | baja | baja
151927-9J 0-03] 40 33 [ 22 ] 20 56 | 2131102 75 92 | 99| 35 74 ! ! !
134163-8J 0-01] 35 4 | 2] 21 62 [ 223y 92 | 48 J 100100 4 87 H H H
153236-8J 0-03] 37 9 19 [ 10 52 | 156 1 93 | 7 25 | 94 2 60 l l l
153236-8] P-04] 37 9 [ 9] 10 52 L 61 93] 67 | 25 [ o4 2 60 | baja | _baja |_baja
1342014 0-01] 28 45 | 13 ] 14 | 41 J 1681 69 | 32 | 100 [ 68 | 13 21 I I |
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INFORMACION GENERAL DE Anexo H, hojac. 225
LOS CINCO PERIODOS, ANALIZADA POR RANGOS DE CALIFICACIONES

HOLMES ESTRES EN EL ULTIMO ANO

550
500 -
450 -
"N l IJ l
350 ‘
9.5-10 8-5-94 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM
SHEALY. ESTRES EN LA VIDA DIARIA
100
95 A

90

85

. I
75 ‘ ‘

9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM




INFORMACION GENERAL DE

LOS CINCO PERIODOS, ANALIZADA POR RANGOS DE CALIFICACIONES

Anexo H, hojac. 226

ACTITUDES

29
28 -
26 Ll
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM
LOCUS DE CONTROL, PRIM 2003, OTONO 2003 Y PRIM 2004
90
80 -
70
60 -
50 | .
40 T T T

9.5-10

8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9

BAJA

PROM




INFORMACION GENERAL DE
LOS CINCO PERIODOS, ANALIZADA POR RANGOS DE CALIFICACIONES

Anexo H, hojac. 227

HOLMES ESTRES EN EL ULTIMO ANO

550
500 - o &
450 - O
400 1 % © o & ©
350
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM
SHEALY. ESTRES EN LA VIDA DIARIA
100
95
90
85 |
80
75 T T T T T T T
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM
ACTITUDES
29
28 W
27 1 —— \/
26 ‘ ‘
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM
LOCUS DE CONTROL, PRIM 2003, OTONO 2003 Y PRIM 2004
90
1 I G— —
60 |
50
40 T T T
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM




INFORMACION GENERAL DE
LOS CINCO PERIODOS, ANALIZADA POR RANGOS DE CALIFICACIONES

Anexo H, hojac. 228

ADAMS, PRIMAVERA 2003

48
46 -
2 . I .
o L1 =
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM
PERSONALIDADES TIPO A, PRIMAVERA 2003
10
8 _
6 _
4 _
2 _
0 - .
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM
SINTOMAS, PRIMAVERA 2003
45
43 -
41 A
; L
L L
35 ‘ -
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM




INFORMACION GENERAL DE
LOS CINCO PERIODOS, ANALIZADA POR RANGOS DE CALIFICACIONES

Anexo H, hojac. 229

MANEJO DEL ESTRES: ESCALA DE BILLINGS-MOSS (PRIMERA PARTE)

22
18
14
10
6 _
2 n T T T
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM McMASTER
B Afronte cognoscitivo activo B Afronte conductual activo O Rehuir activo O Logica activa
MANEJO DEL ESTRES: ESCALA DE BILLINGS-MOSS (PRIMERA PARTE)
22
18 - . ¢
14 e & # + +
10 -
6 |
2 ‘

9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM McMASTER

—&— Afronte cognoscitivo activo == Afronte conductual activo Rehuir activo Légica activa




INFORMACION GENERAL DE
LOS CINCO PERIODOS, ANALIZADA POR RANGOS DE CALIFICACIONES

Anexo H, hojac. 230

MANEJO DEL ESTRES: ESCALA DE BILLINGS-MOSS (SEGUNDA PARTE)

13

11 A
9
7
5
3
14

9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM  McMASTER
HE Busqueda de informacion H Resolver el problema O Regulacion afectiva H Desahogo emocional
MANEJO DEL ESTRES: ESCALA DE BILLINGS-MOSS (SEGUNDA PARTE)

ﬁ . ¢ * . * * N * *
97 & — A - -2
7 O B— - & -
> —

1 ‘

9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM McMASTER

4 BUlsqueda de informacion == Resolver el problema Regulacion afectiva === Desahogo emocional




INFORMACION GENERAL DE Anexo H, hojac. 231

LOS CINCO PERIODOS, ANALIZADA POR RANGOS DE CALIFICACIONES

PERFIL DE ESTILO EN EXAMENES ANXIETY ACHIEVEMENT TEST (AAT)

70
65 -
60 -
55 A
50 A
45 - ‘
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM  McMASTER
O Ansiedad facilita desempefio O Ansiedad debilita desempefio O Estudio
PERFIL DE ESTILO EN EXAMENES ANXIETY ACHIEVEMENT TEST (AAT)
70
65 - I —
60 -
55 —0—
—
50 A
45 w
9.5-10 8-5-9.4 7.5-84 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM  McMASTER

=—&— Ansiedad facilita desempefio = Ansiedad debilita desempefio == Estudio




INFORMACION GENERAL DE
LOS CINCO PERIODOS, ANALIZADA POR RANGOS DE CALIFICACIONES

Anexo H, hojac. 232

HEPPNER: PROBLEM SOLVING INVENTORY (PSI)

52
45 -
38
31
24
17 4
10 T T T T
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM McMASTER
\ O Resolucién de problemas O Evasion O Control \
HEPPNER: PROBLEM SOLVING INVENTORY (PSI)
52
51 m ] u B ] ] = u
31
21 & TS . . ¢ . ¢ . .
17
10 ‘
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM McMASTER
4 Resolucion de problemas B Evasion Control
HEPPNER: PROBLEM SOLVING INVENTORY (PSI) TOTAL (32-192, mejor menor)
105
100 -
95 ~ 2
90 - —— >— A___‘
85 L ' ‘

9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM  McMASTER




INFORMACION GENERAL DE Anexo H, hojac. 233

LOS CINCO PERIODOS, ANALIZADA POR RANGOS DE CALIFICACIONES

17

KELLNER & SHEFFIELD: MEDICION DE SINTOMAS, VERSION CORTA

16 A
15 A
14 -
13 A
12
11 -
10 A

9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM MCcMASTER

O Ansiedad O Depresion O Somatizacion O Inadecuacion

17
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Habilidades Mentales Primarias (HMP) (PUNTQOS)
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Habilidades Mentales Primarias (HMP) (porcentaje estandarizadc

100 — —
90 - — _ ] _ _ ]
80 A
70
60 -
50 A
40 -
30 A
20 -
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM
O Comprension Verbal B Comprension Espacial O Raciocinio
O Manejo de Nimeros B Fluidez Verbal
Habilidades Mentales Primarias (HMP) (porcentaje estandarizadc
100
A A
90 A A A
80 - A A A
70
0 o T — :'/'<=
50 - ¢ o o — o o
40 - o o O <& o
30 1 6 °©
20 ©
9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM
&= Comprension Verbal =8 Comprension Espacial =4 Raciocinio

O-Manejo de Nimeros

=&®—Fluidez Verbal




INFORMACION GENERAL DE

LOS CINCO PERIODOS, ANALIZADA POR RANGOS DE CALIFICACIONES

Anexo H, hojac. 241

105

KIRTON. ADAPTION - INNOVATION INVENTORY (KAI)

100 A
95 A
90 A
85
80 A

i

:

-

75

Il

9.5-10

8-5-9.4

7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA

PROM MCcMASTER

Osub O Kirton ORisk

105

KIRTON. ADAPTION - INNOVATION INVENTORY (KAI)

100 ~
95 A
90 A
85 A
80 A

o>

A

&

L

o R 2 3 A

O ™ < O

N

&

(|
A

%

75

9.5-10

8-5-9.4

7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA

PROM  McMASTER

O=sub O Kirton A Risk




INFORMACION GENERAL DE
LOS CINCO PERIODOS, ANALIZADA POR RANGOS DE CALIFICACIONES

BASADUR | PROBLEM SOLVING (IPS)

33
31 A
29 A
27 A
25 A
23 A
21 A

|

19

9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM  McMASTER

O Ideation

OJudge

BASADUR | PROBLEM SOLVING (IPS)

33
31 A
29 A
27 A
25 A
23 A
21 A

o O
o

19

9.5-10 8-5-9.4 7.5-8.4 6.5-7.4 6.0-6.4 5.0-5.9 BAJA PROM McMASTER

<O ldeation

O Judge

Anexo H, hojac. 242






