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APRESENTAÇÃO

O livro que ora se encontra nas vossas mãos, no seu terceiro volume, é por 

tradição um livro de temática interdisciplinar e transdisciplinar no campo das ciências 

sociais aplicadas. É interdisciplinar porque cruza várias disciplinas do saber. A sua 

transdisciplinaridade fica a dever-se aos múltiplos campos do conhecimento abrangidos, 

com os trabalhos apresentados a inserirem-se em temáticas emergentes nos vários 

campos científicos.

A metodologia seguida na organização deste volume, podendo ser discutível, 

privilegiou os conteúdos dos artigos, o que originou o chapéu Educação-Organização-

Informação, decomposto nos eixos temáticos: Educação e formação profissional, 

Organizações, trabalho e responsabilidade social, Informação, transparência e decisão. 

Na construção da estrutura de cada um destes eixos procurou-se seguir uma lógica 

em que cada artigo possa contribuir para uma melhor compreensão do artigo seguinte, 

gerando-se um fluxo de conhecimento acumulado que se pretende fluido e em espiral 

crescente. 

Assim, o eixo Educação e formação profissional abarca um conjunto de dez 

artigos que se preocupam com a redução de desigualdades. Para tal advogam o recurso 

a metodologias de ensino e aprendizagem com recurso a mediadores que orientem 

metodologicamente estes processos, no sentido de implementar e respeitar valores 

éticos, de cidadania e direitos humanos. Pode também recorrer-se à formação contínua em 

contexto de trabalho, com recurso a comunidades virtuais de aprendizagem e orientação 

para determinadas áreas funcionais, recorrendo a processos educativos de formação 

e inovação educativa, através de metodologias de colaboração e cooperação. Tais 

processos não dispensam uma reflexão crítica do formando no processo de avaliação e 

consolidação dos conteúdos objeto de aprendizagem, como forma de o mesmo contribuir 

para um maior conhecimento a favor da comunidade. 

O eixo Organizações, trabalho e responsabilidade social agrega um conjunto de 

nove artigos que se preocupam com o bem-estar da sociedade. Vivemos numa sociedade 

de organizações, em que a célula mais pequena e influente é a família. Esta socorre-se 

das suas redes de relações significativas – redes de negócios – para conseguir obter 

os seus objetivos através do trabalho em cooperação. Esta capacidade intrínseca 

da família constitui um ativo intangível potenciador de vantagem competitiva, a qual 

poderá ser preservada e ampliada através de ações de responsabilidade socialmente 

aceites. Esta praxis parece estar a modificar paulatinamente algumas organizações 

económicas e movimentos sociais, procurando a conciliação entre o trabalho e a família, 



independentemente do setor económico, sociedade civil ou do estádio de vida em que o 

individuo se encontre, contribuindo para um envelhecimento saudável ativo. 

Por sua vez, o eixo Informação, transparência e decisão é constituído por 

quatro artigos que demonstram preocupações com a qualidade da informação, seja ela 

voluntária ou obrigatória. Aquela deve ser transparente e tempestiva, e contribuir para 

um relato que siga padrões de referência socialmente aceites. Estas características 

são necessárias devido à transversalidade e utilidade da informação para a tomada de 

decisão, quer a nível público quer a nível privado.

Com a disponibilização deste livro e seus artigos esperamos que os mesmos 

gerem inquietude intelectual e curiosidade científica, procurando a satisfação de novas 

necessidades e descobertas, motor de todas as fontes de inovação. 

Jorge Rodrigues, ISCAL/IPL, Portugal

Maria Amélia Marques, ESCE/IPS, Portugal
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IMPLEMENTACIÓN DE UN TALLER DE MINDFULNESS 
PARA REDUCIR EL ESTRÉS EN ALUMNOS EN SU PRUEBA 

DE APTITUD ACADÉMICA PARA INGRESO AL INSTITUTO 
TECNOLÓGICO Y DE ESTUDIOS SUPERIORES DE 

MONTERREY EN TOLUCA

 
Data de aceite: 08/05/2022

Carlos Fernando Leal Gómez
Master’s in Education and 

Cognitive Development 
Monterrey Institute of Technology and

 Higher Education
Monterrey, N.L., México

RESUMEN: El estrés es uno de los fenómenos 
fisiológicos más estudiados recientemente 
debido a las diversas repercusiones que 
puede tener en nuestra vida. Se ha encontrado 
que el estrés en jóvenes puede ser un factor 
importante en el rendimiento académico, 
así como en el desempeño al momento de 
resolver un examen. El presente trabajo 
tiene como objetivo presentar una propuesta 
de intervención, sus bases y resultados, 
realizada en el Institutito Tecnológico y de 
Estudios Superiores de Monterrey en Toluca. 
La propuesta de intervención buscó dotar de 
herramientas de concentración a alumnos de 
ingreso a la institución, a través de la técnica 
de mindfulness, y con ello poder responder 
al cuestionamiento si aquellos alumnos que 
pudieran ser más conscientes de su estrés 
podrían aumentar su probabilidad de aprobar la 
prueba de admisión. Los resultados indicaron 
que efectivamente, el taller propuesto de 

mindfulness puede aumentar la tasa de 
aprobación de la prueba en algunos alumnos.
PALABRAS CLAVE: Mindfulness. Estrés. 
Rendimiento académico. Exámenes.

MINDFULNESS WORKSHOP 
IMPLEMENTATION FOR REDUCING 
STRESS IN STUDENTS WHO TAKE THE 
ACADEMIC APTITUDE TEST TO ENROLL 
IN THE MONTERREY INSTITUTE OF 
TECHNOLOGY AND HIGHER EDUCATION, 

TOLUCA CAMPUS

ABSTRACT: Stress is one of the most recently 
studied physiological phenomena due to the 
several repercussions it can have in our lives. 
It has been found that stress in young people 
could deeply affect in academic performance 
and during their tests. The objective of this 
paper is to present an intervention, carried out 
at Monterrey Institute of Technology and Higher 
Education, Toluca Campus. The intervention 
proposal sought to provide concentration tools 
to students entering the institution, through 
mindfulness techniques. The critical question 
was if, whether the students who were aware of 
their stress and had different techniques to cope 
it, could increase their probability of passing the 
admission test or not. The results indicated that 
indeed, the proposed mindfulness workshop 
can increase the rate of passing the test to be 
admitted to the institution, by helping students 
to be aware of their own stress and providing 
them tools to manage it.
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1 INTRODUCCIÓN

La habilidad de pensamiento es la facultad de procesar información por medio de 

operaciones intelectuales (Heredia, 2013), la importancia de ésta radica en que habilita la 

construcción y organización del conocimiento y el razonamiento. Sin embargo, la habilidad 

del pensamiento, y por ende el razonamiento, puede verse afectada por diversos factores 

externos e internos. Como mencionaba Elder (2003), dependiendo de factores como 

el género, la edad, contexto socioeconómico y donde vivimos, nuestra respuesta ante 

diversas situaciones puede variar. 

Uno de los factores que se han estudiado más recientemente que pueden afectar 

la operación del pensamiento es el estrés o ansiedad, sobre todo a la hora de responder 

exámenes o ser evaluados. Múltiples estudios, como el de la doctora Kar (2017) o el de 

Blashill (2016), evidencian que el estrés puede influir de manera negativa en el desempeño 

de un alumno.

 Actualmente, los exámenes o evaluaciones tienen muchas interpretaciones y son 

usados para distintos fines, sin embargo, son entendidos de manera general como un 

método para medir el nivel de conocimientos o aprendizaje y su aplicación en alguna tarea 

o memento preciso (Doval, 2014). Dentro de los mismos, diferentes habilidades cognitivas 

como el razonamiento y la memoria deben ser utilizados para responder acertadamente. 

Sin embargo, y como se ha mencionado, el resultado de dichas pruebas o exámenes 

puede verse afectado por el estrés (Neidhardt citado en Pereira, 2009).

1.1 PRUEBAS DE ADMISIÓN

Según la OCDE (Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económico), 

basados en los resultados de la prueba PISA, México ocupa el lugar número 56 de 70 

países en el área matemática (Mathematics) y 55 en el área verbal (Reading) (Gurría, 2015).

La Prueba de Aptitud Académica o PAA, es una prueba diseñada por la 

organización College Board, la cual tiene sus oficinas centrales en Estados Unidos y una 

oficina para América Latina y el Caribe situada en Puerto Rico. El College Board es una 

organización sin fines de lucro dedicada a desarrollar programas relacionados al acceso 

a la educación superior. Dentro de dichos programas, elaboran pruebas de evaluación 

como la PAA, la cual estandariza el nivel educativo básico para el rendimiento en un 

nivel universitario. La PAA evalúa el razonamiento lógico-matemático y verbal, y tiene un 

tiempo límite de 3 horas 40 minutos para ser resuelta. 
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Para el presente estudio, es importante indicar que la universidad donde se 

realizó la prueba utiliza la PAA como referente de probabilidad de éxito académico, 

y por ello, es el instrumento principal para decidir si un candidato es aceptado o no 

en la universidad. Sin embargo, como hemos mencionado, dicha prueba se centra en 

dos aspectos cognitivos (razonamiento lógico-matemático y verbal), mismos que son 

afectados directamente por el estrés, como veremos más adelante en el marco teórico. 

Por lo anterior, el objetivo del proyecto fue implementar un programa donde los 

alumnos puedan aprender sobre el estrés y trabajar a través de técnicas de mindfulness 

su concentración, enfoque y afrontamiento en situaciones de estrés aplicándolo de forma 

directa en su proceso de admisión a la universidad.

2 MARCO TEÓRICO

2.1 DEFINICIÓN DE ESTRÉS Y EVOLUCIÓN HISTÓRICA

El psicólogo Hans Slayer generó la teoría moderna más importante del estrés 

fisiológico, basado en los trabajos de Claude Bernard y Walter Cannon, en la cual describía 

al estrés como una respuesta de huida o atención ante el peligro (Alonso, 2012: Lazarus 

2009). Sin embargo, fue hasta la segunda guerra mundial que su estudió se volvió más 

profundo (Lazarus, 2009: VV.AA, 2010).

El estrés puede ser entendido o definido desde diversas ópticas como un proceso 

fisiológico, un fenómeno psicológico o como un conjunto de ambas. Uno de los psicólogos 

más renombrados y citados respecto al estrés es el psicólogo Richard Lazarus. Para él, 

el estrés es definido como una respuesta del sujeto o del cuerpo debido a la interacción 

con el medio ambiente (Lazarus, 2009). Para otros autores como Alonso García (2012), 

el estrés está más vinculado al esfuerzo que se genera para mantenerse en equilibrio 

(2012, p. 293). Thomas Holme y Richard Rache definen el estrés como un estímulo o 

acontecimiento vital que exige al individuo ajustarse a las situaciones para poder resolver 

problemáticas (En Alonso García, 2012).

Por otro lado, desde un punto de vista social, Kumaraswamy (2013) relaciona 

el estrés a un estado psicológico vinculado a la evaluación que realiza el individuo del 

posible éxito o fracaso en adaptarse a las demandas del entorno de la sociedad.

Para el presente trabajo, como se ha mencionado, entenderemos por estrés a la 

respuesta psicofisiológica del individuo ante una situación que percibe como peligrosa.

2.2 CARACTERÍSTICAS FISIOLÓGICAS DEL ESTRÉS

El estrés, como se ha mencionado, es una respuesta del ser humano y dicha 

respuesta tiene bases fisiológicas en las cuales están involucrados diversos órganos y 
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procesos del organismo humano. Para iniciar, cuando el cerebro detecta un estímulo ante 

el cual percibe un peligro (el cual no necesariamente es físico) manda una señal a través 

del hipotálamo hacia la glándula pituitaria para liberar adrenocorticotropina y estimular las 

glándulas adrenales, las cuales descargan en la sangre hormonas corticoesteories de la 

corteza suprarrenal. A su vez, se libera también la hormona adrenalina y noradrenalina de 

la médula suprarrenal. Esto, genera que el cuerpo esté alerta, aumenta el flujo sanguíneo, 

la tensión y nivel muscular, preparándonos para asimilar situaciones de riesgo, tensión o 

defensa (Stein, 2016; Corbett, 2011; Tang, 2015; Lazarus 2009; VV.AA, 2010).

El proceso anteriormente descrito, es un proceso normal y que hasta cierto punto 

ha hecho que los seres humanos nos mantengamos con vida, logremos nuestras metas 

y estemos alerta ante el peligro (Lazarus 2009; VV.AA, 2010; Alonso, 2012). Sin embargo, 

cuando este proceso de secreción de hormonas y sistema de alerta se vuelve crónico, a 

causa de un estrés constante, el exceso de cortisol puede ocasionar obesidad, fragilidad 

capilar, acné y fallas en el sistema inmunológico (Corbett, 2011).

De igual forma, se ha encontrado es diversos estudios que el constante estado 

de estrés puede ocasionar problemas de memoria, atención y aprendizaje (Stein, 2016; 

Yusoff, 2011; Tang, 2015; VV.AA, 2010). Según la ley Yerker-Dodson, los individuos bajo 

un nivel medio de estrés son quienes más aprenden, a diferencia de aquellos quienes 

están por debajo o por encima del nivel promedio (Stein, 2016; Kumaraswamy, 2013). 

En esta misma línea, se ha encontrado que el estrés puede estar relacionado con 

depresión, ansiedad, daños en el sistema inmunológico, pensamientos suicidas, perdida 

de autoestima y dificultades sexuales (Kumaraswamy, 2013; Corbett, 2011).

Este estado constante de alerta o de estrés, puede ser ocasionado por múltiples 

factores. En el caso de alumnos adolescentes, estudios como el de Yusoff (2011), Bedoya-

Lau (2014) y López (2018) han arrojado como principales factores de estrés escolar en 

alumnos: la situación familiar, la presión social, no alcanzar el éxito profesional, pobreza, 

cambios en el ambiente o nivel escolar y la evaluación/exámenes.

2.3 ESTRÉS Y MEDIOS DE AFRONTAMIENTO

Actualmente derivado los altos niveles de estrés y su creciente problemática en 

el ámbito de salud pública, se han desarrollado múltiples estudios de diversos talleres, 

intervenciones y modelos de políticas en colegios y organizaciones para ayudar a los 

alumnos a enfrentar (o saber enfrentar) el estrés (Maynard, 2017; Kumaraswamy, 2013; 

Zenner, 2014). Cohen y Lazarus (En AA.VV. 2010) definen como medios de afrontamiento 

a aquellas acciones realizadas por el sujeto encaminadas a aceptar, sobrellevar o 
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responder efectivamente a los cambios y amenazas tanto internos como externos y así 

mantener un estado de equilibrio y seguridad. 

Para el diseño de dichos programas, se ha intentado identificar cuáles son 

las prácticas más recurrentes en los alumnos para sobrellevar el estrés. Por ejemplo, 

Yusoff (2011) argumenta que dentro de las prácticas positivas se encuentran: la religión, 

las reinterpretaciones positivas, el humor y actitud positiva, la autogestión del tiempo y 

las estrategias de planificación, prácticas que coinciden con el estudio llevado a cabo 

por Bedoya-Lau (2014). Para los alumnos que se encuentran en la etapa de transición 

a la universidad, cuestiones como la elección de carrera, las pruebas de ingreso a la 

universidad e incertidumbre sobre el futuro son predictores de depresión y ansiedad 

(Pereira, 2009; Kumaraswamy, 2013).

Alonso García (2012) menciona que dentro los medios de afrontamiento podemos 

encontrar los relacionados a las actividades físicas (relajación, ejercicio y dieta) y las 

relacionadas a las actividades mentales (meditación, análisis y razonamiento de las 

situaciones y la comunicación con otros), respecto a estos último, Pereira (2009) coincide 

en que existe una aceptación general de diversos autores respecto al uso de la meditación 

o técnicas de relajación como medio de afrontamiento al estrés.

Dentro de los medios de afrontamiento relacionados a actividades mentales 

podemos mencionar la conciencia plena o “Mindfulness” la cual se describe en el 

siguiente subapartado.

2.4 ESTRÉS Y CONCIENCIA PLENA

El budismo es una corriente filosófica fundada por Siddartha Gautama hace más 

de 3000 años. El budismo tiene como base de su ideología el sufrimiento (entendido 

como cualquier causa de malestar o desequilibrio). Dentro del budismo, encontramos 

el concepto de “correcta atención” o la atención plena (Keown, 2007). Dentro de las 

bases de la meditación, se encuentra la práctica o enteramiento de la concentración y la 

autorregulación (Tang, 2015; Stein, 2016).

La atención plena o mindfulness se ha convertido hoy en día en una práctica muy 

recurrida no sólo por practicantes budistas. La atención plena es entendida como la 

práctica en la cual nos enfocamos sin juicios en el momento presente y desarrollamos 

la habilidad de contemplar nuestras acciones y las situaciones que nos rodean (Semple, 

2017; López-González, 2018). 

Recientemente, dentro de los programas de intervención que se han desarrollado 

para ayudar a los alumnos en el manejo del estrés, se han integrado conceptos 
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relacionados la atención plena. Incluso, podemos encontrar múltiples programas basados 

en esta práctica y son conocidos como Mindfulness Based Intervention (intervenciones 

basadas en la conciencia plena), algunos muy famosos como REMIND, Stress Reduction 

and Mindfulness Curriculum (SRMC) o el Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) 

(Semple, 2017; López-González, 2018; Stain, 2016).

Los programas de intervención basados en la conciencia plena (MBI) tienen como 

objetivo general ayudar a los participantes a desarrollar habilidades de concentración, así 

como de aceptar los hechos tal y como son, libre de juicios, habilitando un pensamiento 

libre de estrés (Corbett, 2011; Maynard, 2017; Semple, 2017; Wimmer, 2018, Stein, 2016). 

Algunos estudios han encontrado que la práctica de la meditación en atención 

plena está relacionada a alteraciones en el hipocampo (relacionado a la memoria), materia 

gris y blanca y engrosamiento del córtex. Además, se ha encontrado que la práctica de la 

atención plena lleva a una disminución de la activación de la amígdala que está relacionada 

con las respuestas a estímulos emocionales (Tang, 2015; Semple, 2017). 

3 PROCEDIMIENTO 

3.1 METAS E INDICADORES DE LOGRO

Se consideran como variables dependientes para nuestro estudio: el resultado de 

la prueba PAA antes y después de haber tomado el taller de mindfulness y los resultados 

sobre el estrés percibido de los alumnos antes y después del taller. Para el primero de 

los anteriores, se propone el indicador de tasa de mejora en los resultados. La anterior 

relación se obtiene dividiendo el resultado del estado inicial (antes de presentar la prueba) 

contra los resultados de la prueba y restando una unidad. 

De igual forma, para medir el efecto general, se propone medir la tasa de 

aprobación del examen. Lo anterior se busca medir analizando la cantidad de alumnos 

que logran aprobar su examen sobre la cantidad total de alumnos que aplicaron. 

Por último, con la finalidad de ayudar a responder uno de los cuestionamientos 

iniciales respecto a la posible incidencia del estrés en los resultados, se propone encontrar 

la posible relación entre los resultados del examen y el estrés de los alumnos a través del 

análisis estadístico.

3.2 PROCEDIMIENTO

El estudio estuvo constituido por 3 fases principales: la fase previa, la fase de 

intervención y la fase de evaluación final. En la fase previa, la cual se realizó durante 
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la primera semana de intervención y antes de iniciar el taller presencial, el grupo de 

alumnos realizó un examen diagnóstico en línea que simula la prueba real (Prueba T), 

con ello pudimos obtener sus puntajes ad prius. También durante esta etapa, todos los 

alumnos respondieron la Escala de Estrés Percibido de Remor en su versión en español 

y el Cuestionario de autoevaluación de la ansiedad ante los exámenes de la Universidad 

de Navarra, a través de un formulario electrónico. Los resultados de las pruebas virtuales 

fueron comparados contra los resultados del simulador de la PAA, con la finalidad de 

identificar la relación entre aquellos con resultado aprobatorio contra aquellos que no 

obtengan un puntaje aprobatorio y sus puntajes de estrés.

Para la segunda fase, los alumnos tomaron el taller compuesto por 6 módulos 

de 50 minutos cada uno, distribuidos a lo largo de 3 semanas. Los datos de los alumnos 

fueron comparados de su estado inicial contra su estado posterior al taller, tanto de los 

instrumentos de estrés como resultados en las pruebas de razonamiento.

Finalmente, los alumnos presentaron la PAA real y sus resultados fueron 

comparados en 3 vías: la tasa de mejora en los resultados de las pruebas de razonamiento, 

la tasa de mejora entre los resultados de las pruebas de estrés y la relación entre las 

ambas tasas por cada estudiante.

4 RESULTADOS 

El taller se desarrolló con dos grupos de 7 y 8 alumnos respectivamente. Previo 

al inicio de las 3 semanas, los alumnos contestaron la Escala de Estrés Percibido de 

Remor y el Cuestionario de autoevaluación de la ansiedad ante los exámenes de la 

universidad de Navarra, así como realizaron la evaluación previa “Prueba T”. Lo anterior 

se realizó con la finalidad de tener el panorama inicial sobre la situación de los alumnos 

en las variables a analizar. De igual forma, fueron entregadas cartas de autorización y 

conocimiento a los tutores de los alumnos y fueron explicados las intenciones y usos de 

la información del proyecto.

Durante las semanas de la intervención, las sesiones fueron registradas de forma 

semanal a través de una bitácora de seguimiento. Finalmente, los alumnos realizaron de 

nueva cuenta las pruebas de estrés y presentaron su Prueba de Aptitud Académica.

Una vez finalizados ambos talleres, los resultados fueron comparados y analizados. 

Los datos personales de los participantes como nombres, origen, edad o sexo no 

son mencionados dentro de las tablas de resultados y análisis respectivos, con la finalidad 

de proteger su privacidad y estar acorde a la ley de protección de datos personales.
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4.1 ANÁLISIS DE DATOS

Para análisis de la información, se realizaron 3 diferentes pruebas a los datos 

que arrojaron los instrumentos y pruebas aplicados. En primera instancia, se compararon 

de forma simple los datos contrastando la situación inicial contra la situación final en 

cada prueba. Posteriormente los datos fueron sometidos a través del software “Minitab” 

para probar el grado de confianza de cada variable respecto a su cambio (Díaz, 2009). 

Para aquellas variables que representaran un valor de cambio significativo, se realizó una 

última prueba de correlación para saber si existía o no relación entre ellas. 

Ya que dentro del grupo hubo 2 alumnos quienes no mejoraron en su puntaje de 

PAA, en el presente trabajo se presenta el análisis de los datos de cambio significativo, así 

como de correlación tanto tomando en cuenta a los dos alumnos que se mencionan, así 

como descartando a dichos alumnos con la finalidad de minimizar la variación y con ello 

el riesgo experimental (Díaz, 2009).

4.2 PRIMER ANÁLISIS

El primer análisis realizado es una comparación simple de resultados. La primera 

comparación realizada es entre los resultados de la prueba de simulación y los resultados 

de la prueba real PAA. Es importante saber que, durante el ciclo escolar para el cual se 

realizó el estudio, para un alumno que busca ingreso al nivel superior el puntaje aprobatorio 

es de 1170, mientras que para un alumno que busca acceso a bachillerato es de 950 

puntos. Dentro de los participantes estuvieron 7 participantes de acceso a bachillerato y 

8 de acceso a nivel superior.

Tabla 1. Resultados obtenidos de la “Prueba T” y de la Prueba de Aptitud Académica de los participantes de los 
talleres. Información proporcionada por la institución al realizar la evaluación de los alumnos.

Participantes Participante Prueba T PAA

Alumnos de acceso a nivel 
bachillerato

1 1,006.00 940.00

2 940.00 920.00

3 1,103.00 1,120.00

4 1,180.00 1,220.00

5 845.00 970.00

6 1,064.00 1,200.00

7 762.00 1,070.00
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Participantes Participante Prueba T PAA

Alumnos de acceso nivel 
superior

8 1,074.00 1,180.00

9 1,323.00 1,430.00

10 1,147.00 1,300.00

11 1,147.00 1,300.00

12 1,315.00 1,470.00

13 1,220.00 1,480.00

14 1,083.00 1,350.00

15 1,084.00 1,420.00

Como podemos observar en la tabla 1, en 13 de 15 participantes hay un notorio 

incremento en el puntaje obtenido en las pruebas, viendo un impacto positivo en los 

alumnos que tomaron el taller de intervención respecto a los puntajes en la prueba. 

Remitiéndonos a los objetivos del proyecto, la tasa de aprobación sería de un 86% 

respecto a un 60% del que se tenía como objetivo, por lo que en primera instancia se 

puede afirmar que hay un resultado positivo. Lo anterior da un valor importante a la 

propuesta de intervención, ya que pueden notarse en estos casos particulares beneficios 

para los alumnos y la institución. 

Con relación a las pruebas relacionadas al estrés, como se observa en las tablas 

6 y 7, se aprecia una disminución en la mayoría de las variables del Cuestionario de 

autoevaluación de la ansiedad ante los exámenes de la universidad de Navarra, así como 

en los resultados de la Escala de Estrés Percibido de Remor.

Tabla 2. Resultados obtenida de del Cuestionario de autoevaluación de la ansiedad ante los exámenes de la 
universidad de Navarra antes y después de la intervención. Información obtenida de los resultados del estudio.

Participante
Manifestaciones 
Cognitivas inicialmente.

Manifestaciones 
Cognitivas al final de la 
intervención.

Diferencia en los puntajes 
de manifestación 
cognitivas.

1 2.6 1.6 1

2 3.4 1.2 2.2

3 4 3 1

4 4.6 3.8 0.8

5 5 3.8 1.2

6 1.4 1.6 -0.2

7 4.4 3 1.4

8 2.6 1.6 1

9 1 2.2 -1.2

10 3.4 1.2 2.2

11 1.6 1.4 0.2

12 1 1.6 -0.6
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13 2.2 1.8 0.4

14 2.8 2.8 0

15 2.8 1.2 1.6

Promedio 2.853 2.120 0.733

Participante
Manifestaciones 
fisiológicas 
inicialmente.

Manifestaciones 
fisiológicas al final de la 
intervención.

Diferencia en los 
puntajes manifestaciones 
fisiológicas.

1 1.00 1.17 1.1

2 1.83 1.33 2.9

3 4.17 3.33 -0.1

4 1.67 1.67 1.3

5 4.17 2.00 1.5

6 1.00 1.00 1.0

7 2.83 1.83 -0.1

8 1.50 1.17 0.3

9 1.00 2.33 -1.3

10 2.67 1.33 -0.1

11 1.00 1.00 0.5

12 1.17 1.67 0.3

13 2.67 1.67 -0.7

14 1.83 1.33 1.7

15 2.83 1.00 2.3

Promedio 2.089 1.589 0.711

Participante
Manifestaciones 
Motoras inicialmente.

Manifestaciones 
Motoras al final de la 
intervención.

Diferencia en los puntajes 
de manifestaciones 
motoras.

1 2.25 1.25 -0.25

2 4.25 1 2.00

3 3.25 3.5 1.50

4 3 1.25 -0.25

5 3.5 2.25 2.75

6 2 1.75 -0.75

7 1.75 1.5 1.50

8 1.5 1.25 0.75

9 1 2.25 -1.25

10 1.25 1.75 -0.75

11 1.5 1.5 -0.50

12 2 2.25 -0.25

13 1 1.5 3.50

14 3 1.5 3.50

15 3.25 1.25 1.75

Promedio 2.300 1.717 0.883
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Dichas diferencias se obtienen al comparar el estado inicial del final. Para efecto 

de ambas pruebas de estrés, el resultado esperado es una disminución. Para la tabla 2, la 

disminución va relacionada a los síntomas fisiológicos, cognitivas y motoras. En el caso 

de la tabla 3, la disminución se encuentra en el estado de conciencia o percepción sobre 

el estrés, en otras palabras, qué tan “estresado” se considera el alumno en los supuestos 

marcados en los reactivos de la prueba.

Tabla 3. Resultados obtenidos de la Escala de Estrés Percibido de Remor antes y después de la intervención. 
Información obtenida de los resultados del estudio.

Participante
Porcentaje percibido 
inicial.

Porcentaje Percibido 
posterior a la intervención.

Disminución en el 
porcentaje de estrés

1 45% 25% 20%

2 77% 20% 57%

3 50% 45% 5%

4 70% 57% 13%

5 59% 48% 11%

6 43% 30% 13%

7 48% 45% 4%

8 34% 27% 7%

9 54% 32% 21%

10 50% 20% 30%

11 46% 23% 23%

12 52% 38% 14%

13 36% 20% 16%

14 38% 25% 13%

15 39% 41% -2%

Promedio 49% 33% 16%

Los resultados anteriores podrían presuponer que existe una diferencia importante 

en las variables relacionadas al estrés, ya que es observable una disminución entre todos 

los puntajes de los estados iniciales y aquellos en el estado final. Ahora bien, como 

menciona Jiménez (2012), dentro de los análisis estadísticos es importante determinar 

los intervalos de confianza, o sea, medidas de precisión que ayudan a tener un grado de 

certeza mayor respecto a qué tan significativos son los cambios en una muestra. 

Durante la investigación, fue importante establecer un método para obtener una 

fiabilidad en que los cambios de los valores son significativos y por ellos pueden ser 

usados o no para obtener una conclusión. De igual forma, como menciona Díaz (2019) 

no para todas las variables se puede suponer que el cambio aritmético sea relevante o 
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valioso (Díaz, 2009). Por ello y con la finalidad de obtener aquellos cambios y variables 

que sí puedan ser significativos y útiles en el análisis (Villalpando, 2001), se establecen un 

segundo y tercer análisis estadístico de la información, los cuales son realizados a través 

de un software estadístico llamado “Minitab”.

 En el segundo análisis los resultados de las diferencias en los datos son sometidos 

a un estudio de confianza, para determinar si los cambios son significativos o no. Una 

vez determinadas las variables significativas que presentan un grado de confianza, son 

analizadas en un tercer paso para encontrar posibles correlaciones. 

4.3 SEGUNDO ANÁLISIS

Como mencionan Fernández y Pértega (2001), las diferencias entre datos 

pueden no ser siempre fiables. Las diferencias pueden ser medidas con la finalidad de 

conocer que tan significativas pueden ser estadísticamente, en función de un grado 

de confianza establecido (Díaz, 2009). Para el análisis del impacto de la propuesta de 

intervención, las diferencias fueron sometidas a evaluación en un método de T-test de 

dos muestras. El valor de confianza establecido para el análisis fue de un 95%, esto es, 

que en el 95% de los casos el comportamiento de las variables pudiera ser el mismo 

(Hernández-Sampieri, 2006).

Como se mencionó anteriormente, para el estudio de los datos se realizaron 

pruebas tomando en cuenta los dos alumnos quienes presentaron una disminución en 

su puntuación en los exámenes (Participantes 1 y 2) y un análisis excluyendo a éstos y 

corriendo el programa sólo con quienes mostraron un incremento en sus puntajes. Las 

pruebas realizadas fueron un T-test de dos variables, donde ambas muestras eran el 

estado inicial y el estado final de cada variable y donde se pretendía encontrar aquellas 

variables que presentaran una diferencia significativa, estadísticamente hablando, para el 

estudio. Posteriormente, se computó en una gráfica de dispersión con línea de regresión 

las variables con una diferencia significativa, a fin de encontrar la existencia de una relación.

Se encontró una diferencia significativa para los cambios en los resultados de 

Prueba “T” vs. resultados de PAA (Ver figura 1) y el porcentaje inicial de estrés percibido 

vs. estado final de estrés percibido (ver figura 2).

Para el investigador, resulta un hallazgo importante ya que puede ser un indicador 

de que, aquellos alumnos que son capaces de estar más conscientes de sus cambios de 

estrés y autorregularse en el momento, pueden presentar mejoras al responder la PAA u 

otras pruebas. Lo anterior concordaría con lo encontrado por Hansen (2016), Ke (2015) 

y Semple (2017).
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Figura 1. Resultados del análisis de significación T-test de dos variables, entre la “Prueba T” y la PAA. Información y 
tablas obtenidas del software de análisis Minitab.

Figura 2. Resultados del análisis de significación T-test de dos variables, entre el estrés percibido en la etapa inicial 
y el estrés percibido en la etapa final. Información obtenida del software de análisis Minitab. 

Lo anterior puede suponer que, a pesar de que los síntomas del estrés en los 

alumnos no hayan tenido un cambio importante en términos estadísticos, el hecho de que 

perciban menos estrés en ellos puede llegar a impactar en su desempeño en la prueba, 

tal y como lo mencionan Pereira (2009) Shoshami (2014) y Wimmer (2018). 

Por otro lado, puede indicar que los efectos del taller benefician a los alumnos en 

la medida que éstos son más conscientes de su estado de estrés, así como de su falta de 

consciencia en el momento presente, lo cual les permitiría modificar su comportamiento 

y concentración a la hora de estudiar o presentar la prueba. (Wimmer, 2010; Stein; 2016; 
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Maynard, 2017; Semple, 2017). Sin embargo, vale la pena mencionar que en la gráfica de 

dispersión entre los resultados de la PAA contra el porcentaje de disminución del estrés 

percibido (figura 3) se puede apreciar que aquellos alumnos que tuvieron una menor 

diferencia en el estrés percibido fueron también quienes presentaron los puntajes más 

altos en la PAA. 

Figura 3. Resultados del análisis de la gráfica de dispersión entre los resultados de la PAA contra el porcentaje de 
disminución del estrés percibido. Información obtenida de los resultados del estudio.

Ello podría significar que los alumnos quienes ya contaban con mejores medios de 

afrontamiento al estrés o quienes tenían en mayor medida un grado de conciencia, son 

quienes pueden tener un mejor rendimiento durante el examen, lo que concuerda con lo 

mencionado por Yusoff (2011), Bedoya-Lau (2014) y López (2018) respecto a los medios 

de afrontamiento y con las conclusiones obtenidas por Maynard (2017) de su análisis de 

diferentes pruebas realizadas en intervenciones.

4.4 TERCER ANÁLISIS

Finalmente, se realizaron las mismas pruebas que en el análisis anterior, eliminando 

de la muestra los dos alumnos que tuvieron un cambio negativo en los resultados de la 

prueba. Lo anterior, como se ha mencionado, debido a que podría llegar a alterar los 

resultados, según se recomienda para análisis estadísticos por Díaz (2009), Jiménez 

(2012) y Hernández-Sampieri (2017).

Al correr el sistema se encontró que los datos cambiaron muy poco, siendo así 

que para las variables de los síntomas del estrés nuevamente no hubo una diferencia 
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significativa, dejando ésta sólo para las variables de diferencias en puntajes y diferencias 

en estrés percibido, al igual que en el primer análisis.

Figura 4. Resultados del análisis de significación T-test de dos variables, entre el estrés percibido en la etapa 
inicial y el estrés percibido en la etapa final, discriminando a los alumnos que no presentaron mejora en el puntaje. 
Información obtenida de los resultados del estudio.

Figura 5. Resultados del análisis de significación T-test de dos variables, entre la “Prueba T” y la PAA, discriminando 
a los alumnos que no presentaron mejora en el puntaje. Información obtenida de los resultados del estudio.
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Sin embargo, al correr la gráfica de dispersión con regresión lineal para conocer 

la relación entre la disminución del porcentaje del estrés percibido con las mejoras en los 

puntajes de la PAA, se observa que aquellos alumnos que tuvieron los saltos más grandes 

en la reducción del estrés percibido son también quienes lograron mejorar más en sus 

puntajes de la PAA.

Figura 6. Resultados del análisis de la gráfica de dispersión entre los resultados de la PAA contra el porcentaje de 
disminución del estrés percibido, discriminando a los alumnos que no presentaron mejora en el puntaje. Información 
obtenida de los resultados del estudio.

Lo anterior indica que existe una diferencia en la correlación cuando se excluyen 

a los alumnos que tuvieron disminución en sus puntajes. También se encuentra que 

existe una ligera correlación en la reducción del estrés percibido con el aumento en el 

desempeño en la prueba, ya que en las pruebas de correlación el valor del coeficiente 

indica que hay una relación moderadamente positiva de r = .33, lo cual podría suponer 

que en los casos estudiados, si la percepción de la disminución del estrés mejora, hay 

un incremento en el puntaje obtenido, lo que concuerda con lo dicho por autores como 

Shoshani (2014), Hansen (2016) o Semple (2017).

5 CONCLUSIONES

Derivado del análisis de la información obtenida a través de la prueba T y los 

resultados finales de la PAA, así como de las pruebas de estrés percibido (Remor, 2011) y 

prueba de síntomas del estrés ante los exámenes, se obtuvo que: el 86% de los alumnos 

que tomaron el taller logró el puntaje de admisión contra una tasa del 66% de aprobación 

que era la media al momento de iniciar el taller, existió una correlación entre el aumento en 
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el puntaje de las pruebas y la disminución en la percepción del estrés, aquellos alumnos 

que tuvieron una menor diferencia en el estrés percibido y que tenían promedios escolares 

más altos fueron también quienes presentaron los puntajes más altos en la PAA. Por lo 

anterior, se concluye que:

El taller de intervención puede ser una herramienta útil para la institución al 

momento de preparar a los alumnos para su prueba de admisión, por el aumento obtenido 

en la tasa de aprobación.

El taller puede variar en efecto según las características particulares del alumno.

Aquellos alumnos que tuvieron los saltos más grandes en la reducción del estrés 

percibido son también quienes lograron mejorar más en sus puntajes de la PAA contra sus 

resultados iniciales, lo cual supone que su estado de conciencia sobre su estrés puede 

beneficiar sus resultados, lo que coincide con los estudios mencionados al principio de 

este documento y con los datos obtenidos a través del análisis de correlación, el cual 

arrojó una correlación positiva de r = .33. 

Aquellos alumnos con habilidades de afrontamiento del estrés previo y con 

nivel de aprovechamiento académico más alto, fueron también quienes presentaron los 

puntajes más altos, por lo que en futuras ocasiones no se recomienda para este tipo de 

alumno y sólo para quienes necesiten desarrollar más su percepción del estrés, lo cual se 

presenta acorde a la bibliografía consultada (Bedoya-Lau, 2014; Hansen, 2016; Maynard, 

2017; Núñez Pérez, 1998; Yusoff, 2011).
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