Estres: la cendra de la generaci6 del futur

Efectes d'un estressor academic sobre les respostes
psicologiques, fisiologiques i immune a estudiants. Pot
I'oci ajudar a regular I'estres?

Pseudonim: Voltaire
Novembre 2021

Treball de Recerca
Bioguimica



RESUM

Aquest treball pretén aprofundir en el coneixement de l'estrés, en el seu
funcionament, en les seves respostes, en el seu procés i en el seu enfrontament,
posant émfasi en totes les seves vessants: la psicologica, la bioguimica i la fisica. He
volgut coneixer millor les reaccions i les consequencies principals de l'estres i les
seves caracteristiques; que és el que el desencadena i si estimula o inhibeix certes
funcions del nostre cos. D'altra banda, també he volgut conéixer més a fons I'estrés
acadéemic i com pot influenciar en el rendiment escolar.

Aquest treball conté un marc teoric on s'aclareixen els tecnicismes de I'estres,
des de l'adolescencia i la pressid Social fins al cortisol (HPA) i I'adrenalina (SAM),
passant per temes com les respostes fisioldogiques de l'estrés o els estressors
academics. El segueix un marc practic, on es realitzen un seguit de proves i s'avalua
el nivell d'ansietat mitjancant I'inventari SISCO a alumnes del batxillerat cientific. Els
resultats mostren que l'estrés té relacio amb la frequéncia cardiaca i pot estar darrere
de la immunodepressio. També s'observa com els subjectes que realitzen més hores
de lleure i oci tenen valors d'ansietat més baixos i més estables.

Paraules clau: estrés, estrées académic, ansietat, estressors, cortisol, adrenalina, fight
or flight, respostes fisiologiques, lleure, saturacié d’oxigen en sang, frequéncia
cardiaca, temperatura, sistema immune.
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1 PREAMBUL

1.1 Introducci6

La gent sap que si li fa mal el pit, ha d'anar a urgencies perque pot patir un
infart. Perd desconeix que si té estres, aquest es pot convertir en cronic i pot arribar
a ocasionar depressio, que a la vegada també pot acabar amb finals tragics com
suicidi o0 anorexia. Per molts, I'estrés és una simple cortina de fum que aconsegueix
amagar els problemes d'una persona, pero la dura realitat €s una altra. Ens agrada
pensar aixo per aixi no haver de combatre la nostra salut mental, i €s que no en tenim
ni idea i aquesta ignorancia mata. | més ara. Hi ha el mite que si es parla d'aquest
tema s'incita encara més a l'angoixa, a la depressio. | és tot el contrari: cal parlar de
la gravetat del problema.

La rad principal per la qual he volgut fer un treball complex sobre l'estrés
resideix en |'estres estudiantil. M'agradaria difondre la importancia d'aquest, de com
esta afectant cada dia a més i més adolescents. Aquest estrés estudiantil t&¢ un
impacte catastrofic. En termes socials, s'esta explotant el jovent i hi ha una pressio
acumulada gegant: se'ns espera que posem fi a la crisi climatica, i tanmateix, el
mercat laboral és cada cop més competitiu i amb un atur juvenil que supera el 30%.
Com a adolescent, empatitzo amb aquesta causa.

A poc a poc, a cada curs el nivell d'estrés sembla elevar-se. Cada any hi ha
meés i més examens, amb un pes cada vegada més crucial. Cada any la gent madura
més, i aixd malauradament implica més amistats trencades. Cada any notem més a
prop l'ale de la selectivitat al nostre clatell, i minim un cop per dia surt aguesta
esgarrifosa paraula per la boca de qualsevol professor. Tot aixd soén factors que
fomenten la tristesa, I'estrés, la soledat, el deteriorament de l'autoestima, entre altres.
Les xarxes socials estan plenes d'estereotips, i encara que tot sigui falses il-lusions,
ens deixem influenciar per estandards artificials.

| cada cop hi ha més persones. Cada cop més persones properes acaben
sent victimes d'aquesta malaltia. Fa poc més de dos anys, una de les persones a qui
mes admirava va deixar de vindre a classe. L'endema, tothom se'n va assabentar
que estava ingressada a un hospital per anorexia després de desmaiar-se al no haver
ingerit menjar en bastants dies. | desgraciadament la historia no acaba aqui. Una de
les seves amigues que a vegades se'n reia del seu fisic i jugava amb ella a esport i
anava a un altre col-legi, al cap d'una setmana va intentar suicidar-se en els lavabos
de l'institut, a causa dels comentaris que rebia i de la culpabilitat que sentia. Anorexia,
ansietat cronica, bulimia... Trastorns psicoldgics que tenen com a arrel l'estrés i no
se'n parla. | la pregunta resideix en: seré jo el seglent?



1.2 Justificaci6 del treball i preguntes

L'eleccié d'aquest tema sorgeix de l'interés per aprofundir en un tema tan
present en la vida diaria de totes les persones, a la feina, als estudis, a la familia,
etc.., perd, com he dit abans, posant émfasi en els adolescents. La meva motivacio
principal és difondre els resultats per conscienciar a la gent de les consequéncies
de 'estrés i discutir les dades amb altres estudis. També impulso agquest projecte per
observar les reaccions dels companys de classe durant aquest curs i les meves
propies davant les dificultats de primer de Batxillerat.

Tot va comencar amb la meva avia, que atribuia els grans que m'apareixien a
la cara i la febre que a vegades tinc amb l'estrés. Parlant-ho amb professors |
companys, molts també es mostraven familiaritzats amb aquesta estranya casualitat,
perd no sabien si tenia una base cientifica darrere o era una simple afirmacio sense
fonament. Per tant, el seglient que vaig fer va ser buscar articles, ja fossin cientifics
0 periodistics, que parlessin del tema o relacionessin l'estres amb el sistema
immunitari. Per frustracido meva no vaig trobar gran cosa. Aixi doncs, com a persona
amb esperit cientific que em considero i, motivat per la falta d'informacio al respecte,
vaig decidir aplicar el meétode cientific i arribar a una conclusié valida.

D'aqui van sorgir les primeres preguntes. Hi ha una relacié entre el sistema
immunitari i I'estres? Té cap relacié amb I'hormona cortisol? El sistema endocri ajuda
a debilitar les defenses? Desencadena I'estrés simptomes psicologics i fisics? Afecta
I'estrés a tots els estudiants per igual? Aquestes preguntes van encendre la meva
curiositat i quan havia d'escollir el tema del meu Treball de Recerca vaig decidir
encarar el meu treball en la linia de desmentir o corroborar aquest mites.

En aquest treball s'hi pot trobar un marc teoric sobre el concepte de I'estres
adolescent i quins factors els fomenten, acompanyat també de qué és I'estrés i quin
procés biologic i quins sistemes estan implicats. Després s’hi pot trobar un estudi fet
amb estudiants de batxillerat amb I'objectiu de poder establir un perfil descriptiu del
seu estres academic i quines consequéencies han patit i contrasta-ho amb el marc
tedric. Aquest estudi s'ha realitzat a través d'un questionari (I'inventari SISCO de
I'estrées acadéemic de l'autor A. Barraza) i de l'analisis descriptiu dels resultats
obtinguts.



2 OBJECTIUS | HIPOTESI

El meu treball de recerca t¢ com a fonament tres objectius clars, que
m’ajudaran a fomentar la meva motivacio i el desenvolupament del treball. Aquests
son:

1. Establir un perfil descriptiu dels estudiants en diferents situacions estressants
gue relacioni el seu estat d’ansietat amb parametres fisiologics.

2. Comunicar per escrit les idees principals amb coheréncia, cohesio i correccio
linguistica d'acord amb uns criteris formals de presentacio, per aixi crear un
marc teoric que tothom pugui entendre i actui com a base pel marc practic.

3. Donar informacié concisa, verac i especifica perqué els adolescents estiguin
meés conscienciats i informats sobre |'estrés estudiantil, arribant en una
conclusi6 solida que permeti difondre les consequéncies d'aquest i fomentar
un canvi de conducta en els estudiants.

Per respondre a totes les preguntes formulades anteriorment, primer defineixo
una hipotesi que m’acompanyara tot el treball de recerca i m’ajudara a tracar el marc
practic:

L'estres é€s una resposta que bé donada per l'alliberacio de I'hormona cortisol,
per tant com més estres es generi més cortisol hi haura circulant pel cos. Aquest
excés de cortisol comporta una serie d'alteracions en el funcionament de certs
sistemes, incloent-hi el sistema immune. Els estudiants que tenen una carregada
rutina extraescolar i de lleure (ex: fer esport, musica) i per tant tenen més hores d’oci
I menys hores d’activitats obligatories o essencials, en situacions estressants
(estressors academics) experimentaran respostes fisioldgiques de caracter menor,
ja que estan en constant contacte amb l'estrés i ja saben com gestionar-lo.



3 MARC TEORIC

3.1 Els adolescents

3.1.1 L'adolescencia

L'adolescéncia és un periode generalment dificil, ja que les necessitats socials
d'acceptacio s'interpel-len entre els joves. A més, el cos experimenta canvis molt
notables i I'individu es questiona el paper que ocupa en la societat. Es tracta d'una
etapa de reorientaci6 i recerca de nous significats. S'hi exploren els mateixos Ilimits i
es redefineix la identitat de cadascu. Es l'espai limitrof entre la infantesa i la vida
adulta.

La seva particular desestabilitzat emocional es tradueix en un risc accentuat
d'alteracions emocionals. Particularment amb l'aparicié de tristesa i ansietat.
Majoritariament, acostumen a tindre relacié amb els vincles socials i amb les
exigencies academiques. Per molts, és com un balancg, sent la vida social una finestra
d'escapament de la vida académica i sent la vida academica un periode de transicio
cap a la vida adulta. Per tant, és normal que hi hagui un sentiment de perfeccio6 a
I'nora d'intentar tindre una vida social plena i frenética i, a I'hora, tindre un rendiment
académic excel-lent que et pugui obrir les portes a moltes carreres.

3.1.2 Pressid Social: Factors que alteren la identitat de I'adolescent

La identitat de I'adolescent és Unica, perd mai la mateixa. La pressié social
acaba polint aquesta identitat segons li convé a la societat. Alguns adolescents
cedeixen a la pressio i tendeixen a canviar el seu comportament perqué volen ser
acceptats pels seus companys. De vegades, ocorre, que acaben fent coses de les
quals es penedeixen, només per la necessitat de no sentir-se rebutjats. La pressio
social pot exercir la seva influencia en la presa de decisions i en els seus actes.

Un exemple comu sén les drogues i I'alcohol. A Catalunya, beure alcohol és la
norma, i no fer-ho, I'excepcidé. Segons dades de I'Agencia de Salut Publica, només
un 9% de catalans no consumeixen begudes alcohodliques. Aixd no obstant, els joves
que prenen la decisié de no beure alcohol es troben un munt d'obstacles pel cami.
Retrets, pressio social... fins al punt de dubtar de la seva decisio.

Encara que es creu que l'estrés és un fenomen exclusivament acadéemic,
aquest en veritat esta present diariament. De fet, la pressi¢ social pot torcar la
trajectoria acadéemica d'un adolescent.



3.1.3 L’estres estudiantil

3.1.3.1 Lestrés acadéemic i 'ansietat d'avaluacio

El terme estres estudiantil 0 academic és bastant ampli. Els nens i adolescents
en etapa escolar es veuen enfrontats a situacions d'alta demanda i requereixen el
desplegament de totes les seves capacitats d'afrontament per adaptar-se als
estressors tant interns com externs, d'acord amb I'etapa evolutiva assolida. Els
simptomes associats a estres acompanyen quadres adaptatius, ansiosos,
conductuals i emocionals.

Entre els senyals de l'estrés habituals en aquesta franja d’edat figuren
taquicardies, augment de I'agressivitat, abus de substancies toxiques, com I'alcohol
o les drogues, i el desenvolupament d’alguna malaltia fisica. Com destaca Esther
Calvete, professora de psicologia de la Universitat de Deusto, “I'estrés respon a una
situacié de desajustament vital”. Aquesta situacid que ho genera és molt variada: un
examen en l'institut, discussions amb els amics o la separacié dels pares. Quan
I'estres és intens, segons les peculiaritats de cada individu, poden sorgir simptomes
de diversa naturalesa: ansietat, depressio o conducta agressiva, entre unes altres.

Alguns nens desenvolupen aquestes fobies escolars després d'acumular un
seguit d'experiencies estressants en el col-legi. En general, el problema més comu
entre els alumnes és l'alta ansietat d'avaluacié. Actualment, en totes les etapes de la
nostra vida hem d'enfrontar fer examens i proves d'un tipus o l'altre, a I'escola i la
universitat per passar de curs, proves d'accés per a determinats estudis, oposicions
per ocupar certs llocs de treball, proves de seleccio, examens psicotécnics etc.

Per aix0, el que anomenem "ansietat d'avaluaci¢" s'ha convertit en un dels
problemes més greus i un dels que més afecten els joves. Per tant s’ha de tenir en
compte que moltes vegades els estudiants que pateixen fracas escolar no tenen
problemes relacionats amb l'aprenentatge o0 amb la seva capacitat, sind6 amb els
nivells extrems d'ansietat que presenten davant els examens.

Aquesta principal causa depressio en l'adolescencia, I'exigencia per obtenir
bones notes, és un altre factor que arriba a corrompre els adolescents. Els
adolescents es queixen de la pressié academica, ja que danya la seva seguretat i
tenen poca confianca en les seves possibilitats. Els experts coincideixen que hi ha
una pressio social que empeny a ser cada vegada més i més competitius. Els qui no
tenen una vocacio clara o estan desmotivats amb els estudis, poden sofrir més.



3.1.3.2 Estressors

La major part dels estressors o situacions que causen estres ocorren en l'espai
quotidia en qué es desenvolupen els nens i adolescents, de manera que el col-legi
es un lloc que pot afectar I'estabilitat general de I'escolar. Per avaluar el significat
individual dels estressors és important considerar el contingut de les situacions
generadores d'estrés i la intensitat d'aquest. Alguns factors que s'han de considerar
com a precursors d'estrés escolar son I'excés de responsabilitats, I'alta carrega de
treball o tasques dins i fora de l'establiment educacional, les avaluacions dels
professors, la competitivitat, la por al fracas o no aconseguir les metes
autoimposades, la pressio dels pares i la rivalitat entre companys entre altres.

Hi ha moltes emocions relacionades amb l'estres i que poden ser observades
facilment per professors o companys. Entre aquestes es pot esmentar la rabia,
I'ansietat, la frustracio, I'insomni, el cansament i diversos dolors. En I'ambit cognitiu i
conductual apareixen dificultats en memoria a curt i llarg termini, disminucié de la
capacitat de planificar i organitzar temps i materials, falta d'atenci¢ i concentracio,
dificultats per mantenir-se en el seu lloc, menjar-se les ungles i mossegar-se els llavis.

3.2 L'estres

“Estres" és una paraula molt utilitzada i que podem sentir i trobar en tots els
ambits de la nostra vida. Tots utilitzem la paraula estrés, tots ens hem trobat en alguna
situacio que ens I'ha provocat i és freqlent sentir I'expressio "estic estressat". Una de
les raons que expliquen 'abundancia de teories i investigacions sobre l'estres, és
justament aquesta popularitzacié de I'Us d'aquest terme i també la seva importancia
en la nostra salut social, fisioldgica i psicologica. La paraula estrés ve de la paraula
distrés que en anglés antic tenia un significat equivalent al de "pena" o "afliccid”, perd
que amb el seu Us va perdre la seva primera sil-laba i es va convertir en l'actual
estres.

Més concretament, l'estres, es refereix a wuna reaccid fisiologica,
endocrinologica i psicologica de I'organisme davant d'una situacio que és percebuda
com a demandant 0 amenacant, el que genera una resposta natural i necessaria per
a la supervivencia. No és en si mateix una patologia que impedeixi el funcionament
normal, perd, quan l'estres es fa cronic en el temps afecta negativament el
desenvolupament i salut de I'individu.



3.2.1 Resposta a I'estrés

3.2.1.1 Fight or Flight

La resposta a la lluita o fugida (fight or flight en anglés), o resposta a l'estres,
es desencadena mitjancant l'alliberament d'hormones que ens motiven a quedar-nos
i lluitar o fugir. Durant la resposta, tots els sistemes corporals treballen per mantenir-
nos vius en alld que hem percebut com una situacio perillosa.

Sense que ni tan sols li digueu qué ha de fer, el nostre cos avalua qué passa
al nostre voltant i determina les nostres opcions sobre com podem sobreviure a
I'esdeveniment. Aix0 €s el que pot passar durant la resposta a l'estrés:

e Augmenta la frequencia cardiaca | la pressio arterial. Respirem amb més
rapidesa i intensitat, cosa que ajudara a traslladar nutrients i oxigen als
principals grups musculars.

e £ns tornem pal-lids. El flux sanguini s’esta redirigint, de manera que ens
podem sentir frescos 0 com si les mans i els peus estiguessin freds i humits.

e [a resposta al dolor contundent es veu compromesa. Si el nostre sistema
nervios simpatic es desencadena per un combat o una connivéncia, no és
estrany que nomes sentim les lesions un cop hem tornat a la seguretat i hem
tingut temps de calmar-vos.

o Alumnes dilatats. Les pupil-les es dilaten per tenir més llum pergue puguem
veure millor.

e [£sias tens o tremolant. Les hormones de l'estres circulen per tot el cos, de
manera que €s possible sentir-nos tensos o contrets, com si els musculs
estiguessin a punt de moure’s en qualsevol moment.

Durant el fight or flight, el cos intenta donar prioritat a certes funcions del cos,
inhibint altres no necessaries. Aixo significa que la digestio, la produccié d’hormones
reproductives i de creixement i la reparacio de teixits s’aturen temporalment. En el
seu lloc, el cos utilitza tota la seva energia en les funcions i prioritats més crucials.

Ara, la pregunta resideix en: Es el fight or flight beneficiés per nosaltres o no?
La nostra resposta de lluita o fugida va ser dissenyada per ajudar-nos a superar
circumstancies catastrofiques. Si hi pensem des del punt de vista de l'evolucio, té
sentit perque soliem tenir moltes més emergeéencies que posaven en perill la nostra
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vida. Als temps dels homes de les cavernes, el perill ens envoltaven i les amenaces
eren constants. No sabiem d’on provenia el nostre proxim menjar, haviem d’afrontar
el temps i haviem de lluitar contra depredadors que ens envoltaven. | aixi els nostres
avantpassats van desenvolupar la resposta a I'estrés per ajudar-nos a sobreviure.

Afortunadament, segons la paraula actual, el perill real és escas, pero aixd no
vol dir que hagim perdut la nostra capacitat per provocar la resposta a la lluita o la
fugida. Pot passar mentre som a un avido que experimenta turbuléncies o en un
accident de cotxe. El problema, pero, resideix en la resposta. Quan el nostre cos
comenca a desencadenar la resposta de la lluita o la fugida en situacions que no sén
una amenaca, com per exemple fer una presentacié important o simplement pensar
en una fobia, estem activant un mecanisme que no té sentit, ja que no necessiten
energia per combatre aquesta situacio estressant. Aquestes situacions no son
realment perilloses, perd han desencadenat la nostra resposta a l'estres i el nostre
cos hi reacciona com si ho fos.

En I'evolucio, la resposta a I'estrés es va dissenyar per ajudar-nos a sobreviure,
perd no sempre és aixi com funciona al mén actual. La nostra resposta de lluita o
fugida ara es pot activar des de l'estrés psicologic o mental. Per exemple, algunes
persones poden activar-la només pensant en la feina de dema. Viure en un estat
prolongat d’alerta i estres (quan no n’hi ha cap motiu real) pot perjudicar la salut fisica
I mental.

3.2.1.2 Cortisol: principals funcions

Segurament has escoltat referencies al cortisol com "lI'hormona de l'estres".
Actua com un neurotransmissor en el nostre cervell, especialment quan enfrontem
situacions dificils o d'alt grau de tensié. Quan els nivells de cortisol estan balancejats
els nostres organs i sistemes funcionen en harmonia. No obstant aixd, quan aguesta
hormona es manté elevada pot derivar en una alteracié endocrina coneguda com a
"hipercortisolisme", que produeix efectes molt negatius en les funcions de les cél-lules
de tot el cos. (Figura 6)

Figura 6: Molecula de Cortisol.

Font:
https://ca.wikipedia.org/wiki/Cortisol#/media/
Fitxer:Cortisol3.svg

El cortisol, a més, és el principal corticosteroide. Se li atribueixen funcions
reguladores participant en diferents compartiments fisioldgics. Destaca les seguents:
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1. Efectes sobre el metabolisme de les les diferents biomolecules del nostre cos.

a) Efectes sobre el metabolisme dels carbohidrats (glucids): En els mamifers, el
cortisol estimula la gluconeogénesi a nivell hepatic i provoca una disminucio
moderada de la utilitzacié de glucosa per les céllules de I'organisme. Es més,
depenent dels nivells de cortisol menges d’'una manera o altra.

b) Efectes sobre el metabolisme de les proteines: Un dels principals efectes
metabolics del cortisol és la disminucié del contingut proteic a totes les
cél-lules excepte les hepatiques i al plasma. D'altra banda, el cortisol
disminueix el transport d'aminoacids cap a les cel-lules musculars.

c) Efectes sobre el metabolisme dels lipids: El cortisol fomenta la mobilitzacio
d'acids grassos des del teixit adipds la qual cosa augmenta la concentracio
d'acids lliures al plasma augmentant aixi la seva utilitzacié per a obtenir
energia. Una reaccio logica, donada pel fight or flight, que com bé indica el
nom et prepara per respondre fisicament amb una alta carrega d'energia
necessaria.

2. Efectes antiinflamatoris i sistema immune

a) Després d'una inflamacio, I'administracié de cortisol bloqueja o anul-la alguns
dels efectes desencadenats per la lesid. Actua com a regulador de la
inflamacié a diferents nivells: disminueix la permeabilitat dels capil-lars,
disminueix la migracié de leucocits i la fagocitosi de les cel-lules lesionades i
disminueix la proliferacio¢ limfocitaria (principalment limfocits T).

b) Els glucocorticoides limiten, d'aquesta manera, I'extensié de la inflamacio.
Paral-lelament, la resposta a l'estres va acompanyada d'una disminucié dels
eosindfils, limfocits, basofils i mondcits, d'un augment dels eritrocits, neutrofils
i plaguetes i d'una disminucio del teixit limfoide i, per tant, de la produccioé de
cél-lules T i dels anticossos. Dit d'una altra manera, el cortisol actua com a
antiinflamatori.

A més, també controla la pressid sanguinia i el cicle de son i vigilia. En
definitiva alterant les biomolécules aconsegueix elevar |'energia perqué sigui
possible manejar I'estres i respondre'l, equilibrant també els nivells de sucre en la
sang (glucosa). Aixi, s'ajuda a equilibrar la sal i I'aigua del cos i contribueix amb la
memoria i la concentracié. Tanmateix, un excés de cortisol pot alterar totes les
funcions anteriors.
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3.2.2 Cortisol (HPA) i Adrenalina (SAM): Immunodepressio i relacio
iImmuno-endocrina.

A major nivell de cortisol les defenses baixen, el que pot derivar en malalties
respiratories, al-lergies, malalties autoimmunes com el lupus, entre d'altres. Aix0
s’anomena immunodepressio.

La comunicacié immuno-endocrina juga un paper important en el manteniment
de l'equilibri fisiologic sota una elevada varietat de condicions estressants
(estressors). Es més, se sap que les citoquines humorals i hipotalamiques produides
en resposta al LPS activen l'eix hipotalamic-pituitari-adrenal (HPA) i, per tant,
I'alliberacioé de cortisol. Aquestes citoquines proinflamatories sén molecules efectores
del sistema immune que actuen corn a missatgers quimics que envien senyals al
sistema endocri per a estimular I'eix HPA. Aquesta activacié es dona al hipotalem,
alliberant I'normona alliberadora de corticotropines (CRH).

La supressio del sistema immunitari a curt termini no és perillosa. No obstant
aix0, la supressio cronica deixa el cos vulnerable a les infeccions i malalties. Un
exemple actual d'aixo és el Virus de la immunodeficiencia humana (VIH) (sindrome
de deficiencia inmune adquirida). Aqui es suprimeix el sistema immunitari deixant el
pacient indefens davant altres malalties. L'estrés cronic actua igual, conduint a
malalties i infeccions freqlients a causa dels baixos nivells de defenses.

2
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[ .
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5 §_ i E— :
M
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E
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Onset Moderately prolonged Chronic
Merson (2001) Duration of Stressor

Figura 7. Relacio estres i rendiment del Sl.
Font: https://www.simplypsychology.org/stress-immune.html
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4 MARC EXPERIMENTAL O METODOLOGIA

4.1 Disseny experimental i material

Per respondre a les preguntes, la part practica é€s basa en fer un seguiment a
un determinat nombre d’estudiants, separats en dos grups. Aguest rastreig analitza
les diferents respostes fisioldgiques i el nivell d'ansietat que presenten els estudiants
sota els diferents estressors academics que experimenten durant el curs, per veure
si tenen relacio alguna.

Per detectar si I'estres influeix en respostes fisiologiques vitals com el sistema
immunitari o I'endocri, he mesurat tres parametres que actuen com a indicadors |
ajuden a determinar la salut de la persona. Aguests indicadors junt amb el nivell
d’ansietat de cada subjecte eren mesurats un cop cada dos dies i dos cops per
setmana, i 'experiment ha durat sis setmanes o un mes i mig. Durant aquest periode
de temps, els subjectes eren, conjuntament, sotmesos sota estressors académics
cada cert temps (examens, per exemple), fet que ens ajudara a comparar les
respostes fisioldgiques quan l'estrés esta present i quan no. Els indicadors mesurats
son els seguents:

1. Nivell dansietat

Mesurar el nivell d’ansietat dels subjectes és la clau d’aquest experiment. Hi
ha moltes maneres de mesurar el nivell d’ansietat, perd les més precises (extraccio
de sang per observar la preséncia de cortisol) sén les més complexes. Per aixo, es
va fer servir el qUestionari “/nventario SISCO del estres Académico” creat per I'autor
Arturo Barraza, i per al tractament de les dades recollides per aquest qlestionari i fer
els corresponents calculs s'ha utilitzat també el programa Excel i I'SPSS.

L'Inventari SISCO em va semblar interessant i adequat, ja que tenia en compte
tant les situacions causants de I'estrés, com les diferents reaccions, tant fisiques, com
psicoldgiques, com comportamentals aixi com les estratégies d'afrontament. Es dificil
mesurar un concepte abstracte com l'estrés, perd aquest questionari aconsegueix
materialitzar un percentatge el meés acurat possible. Aguest inventari €s auto-
descriptiu, podriem dir que és com un autoinforme que proporciona el subjecte sobre
si mateix basant-se en la seva auto-observacio. A més, el seu Us popular internacional
ens facilita comprar aguest experiment amb d’altres d’arreu del mon.
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2. Temperatura

La temperatura corporal esta associada a infeccions i inflamacié. Se sap que
estimula el sistema immunitari i que, entre d'altres, impedeix que alguns virus i
bacteris sensibles als canvis de temperatura es repliquin. La genera I'hipotalem, una
regid de el cervell situada a la base del crani, que actua com a termostat de
l'organisme. Per tant, si I'estrés fomenta la immunodepressio, aixd vol dir que més
facilment podran entrar bacteris i virus i per tant la temperatura corporal augmentara.
La temperatura era presa amb un termometre digital sense contacte, ja que era un
termometre laser amb sensor infraroig.

3. Saturacio d'oxigen en sang (Oxigenacio de la sang)

En situacions molt estressants o en atacs d’ansietat, apareix la hiperventilacio,
augmentant la saturacio d’oxigen en sang. No obstant, quan I'ansietat €s cronica i es
converteix en estrés, apareix de forma col-lateral una disminucié de la saturacio
d'oxigen, ja que quan patim estrés veiem una disminucié en l'aire que respirem. Es
tal I'activitat fisica i psicologica que ens provoca que la respiracio tendeix a ser meés
superficial, menys profunda, i per tant no assolim el nivell d'oxigen en sang
recomanat. La saturacié d’oxigen en sang ha estat mesurada amb un pulsioximetre
de dit.

4. Frequencia cardiaca

Com s’ha dit anteriorment en el marc teoric, I'estrés augmenta la secrecio de
catecolamines, entre les quals destaguen l'adrenalina i la noradrenalina que
provoguen un increment de la tensid arterial, important factor de risc cardiovascular.
Aixi mateix, l'estrés pot augmentar la frequéncia cardiaca i produir alteracions
metaboliques, que tenen com a conseqguencia un augment dels nivells en sang de
sucres i greixos. La frequéncia cardiaca ha estat mesurada amb un pulsioximetre de
dit.

4 ) 4 N\ )

&)

— g —
Nivell Temperatura Saturacio Freguéncia
d’ansietat Corporal oxigen en sang Cardiaca

\Inventari SISCO ) Termometre \Pulsioximetre ) kPuIsioximetre )

Figura 9: els indicadors utilitzats
Font propia
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4.1.1 L’instrument

Per recollir les dades d'aquesta investigacio l'instrument utilitzat va ser un
guestionari en linia a través del google forms. Concretament i com s’ha mencionat
anteriorment, el questionari va ser I' "Inventario SISCO del estrées Académico" creat
per 'autor Arturo Barraza Macias.

Com també s’ha dit anteriorment, linventari SISCO consta de diferents
apartats que no unicament mesuren el grau d’ansietat siné també les reaccions
psicologiques i comportamentals que el subjecte experimenta. L'inventari SISCO esta
configurat per 30 items distribuits de la segtent forma:

e Unitem que en una escala de tipus Lickert de cinc valors numeérics (de 1 al 5)
permet identificar el nivell d'intensitat de I'estrés acadéemic.

e VUit items, que en una escala de tipus Lickert de cinc valors, permet identificar
la frequéncia en que les demandes de |'entorn son valorades com a estressors.

e Quinze items que, en una escala de tipus Lickert de cinc valors, permet
identificar la frequéncia amb la que es presenten els simptomes o reaccions a
I'estimul estressor.

e Sisitems que, en una escala de tipus Lickert de cinc valors, permet identificar
la freqUencia d'us de les estratégies d'afrontament.

Per veure en detall el inventari, consultar els annexos.

4.1.2 Procediment

Materials:
< Termometre digital
< Pulsioximetre
% Dispositiu mobil

A causa de la impossibilitat d’obtenir un grup control, I'experiment va tindre
una durada d’'un mes i mig on algunes setmanes eren “de control”, sense la preséncia
d’estressors academics en aquells dies, i altres contienen examens o altres
estressors academics, per aixi poder comparar el comportament dels subjectes
davant diferents situacions. En la taula 1 podem veure com es va organitzar
I'experiment i els factors que marcaven cada setmana.
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Estressors académics
Si No
= 10/05/2021 Examens
n w 16/05/2021 trimestrals
w| — | 17/05/2021
X
»
(TR 23/05/2021
” w| — | 241052021 «
c »
E (TR 30/05/2021
1'3 = 31/05/2021 Examens
D1 w | 06/06/2021 Cambridge
w| — | 07/06/2021 <
»
(TR 13/06/2021
_ 14/06/2021
b3 Examens Finals
(T8 20/06/2021

Taula 1: Esquema de la durada del experiment detallat per setmanes i estressors acadéemics.
Font propia

Cada dos dies es prenien les mostres. Tot i aix0, davant la impossibilitat de
mesurar certs parametres en dies festius, les mostres sempre eren preses els dimarts
I els dijous a les 8:00 del mati, just abans d’entrar a l'escola. El procediment
acostumava a ser el seguent:

1. En primer lloc, tots els subjectes realitzaven el ja mencionat test autodescriptiu
SISCO.

2. En segon lloc, a tots els subjectes se’ls prenia la temperatura dues vegades,
per corroborar el resultat.
a. Apuntava els resultats en I'excel.

3. | per acabar, s'asseien en una cadira i se’ls hi posava el pulsioximetre en el dit
index.

a. Apuntava els resultats en I'exce/ del pulsioximetre, que oferia les
pulsacions i 'oxigen en sang.

El temps total de cada mostreig era de 10 minuts aproximadament.
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4.2 La mostra

La poblacié seleccionada per a aquest estudi son els estudiants
preuniversitaris Barcelonins i davant la impossibilitat de passar el glestionari a tots
ells s'ha agafat una mostra d'aquesta poblacié. La mostra final esta formada per 8
estudiants de Batxillerat, el 50% dones i el 50% homes, de I'Escola Virolai
(Barcelona). La seva edat mitjana era de 16 anys, tots eren residents de la ciutat i
cap dels subjectes té antecedents meédics o psiquiatrics d’interes, ni consumien
medicacio.

Tornant a la hipotesi d’aquest TR, per saber si els estudiants que dediquen
més hores en fer activitats extraescolars i de lleure (esport, musica, idiomes...) i per
tant tenen més hores d'oci, experimentaran respostes fisiologiques de caracter
menor, la mostra ha estat dividida en dos grups de 4 persones cada un. El grup 1,
que esta format pels subjectes 1, 2, 3 i 4, dediquen més de 6 hores setmanals en
lleure mentre que el grup 2, format pels subjectes 5, 6, 7 i 8, dediquen menys de 5
hores setmanals en lleure. La taula 2 ens ho mostra a continuacio:

Taula hores subjectes

Quantitat d'hores dedicades a cada activitat

h d'esport h de musica | h altres lleure h total
Subjecte 1 4:00 1:45 2:00 7:45

2 | Subjecte 2 6:00 4:30 / 10:30
& [subjecte 3 4:30 3:00 / 7:30
Subjecte 4 4:30 2:00 / 6:30
Subjecte 5 / / 2:00 2:00
S [Subjecte 6 2:30 / / 2:30
& [Subjecte 7 2:00 / 2:00 4:00
Subjecte 8 / 2:00 / 2:00

Taula 2: Divisio dels dos grups per hores de lleure

Font propia

Com a aclariment, com a lleure s'entén aquell temps lliurement dedicat als
interessos propis i aficions, no relacionada amb el treball o altres obligacions
(religioses, politics, escolars, familiars...), ni tampoc amb les necessitats vitals
(menjar, dormir). Com a activitat de lleure, entenem activitats no vinculades amb
I'escola, com pot ser fer algun esport, tocar algun instrument...
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5 RESULTATS

Amb tantes dades, és dificil mostrar-les totes. Per tant, s’ha fet una seleccio
de les més importants i crucials per la conclusio i que reflecteixen millor el procés

experimental. Dit aix0, els resultats es poden agrupar en tres apartats:

5.1 Relaci6 entre variables

Aquesta relacid es mostra a continuacio mitjancant grafics de dispersio, que
mostren graficament la relacid entre dues variables quantitatives. En aquest
diagrama s'hi representen dues variables, la variable explicativa, a la qual
anomenarem X, i la variable resposta, a la qual anomenarem y. La variable x és el
nivell d’'ansietat i la variable y varia. Els valors de la variable x apareixen en l'eix de

les abscisses i els de I'altra en I'eix de les ordenades.

Relacio entre el nivell dansietat i la temperatura:

Estadisticos descriptivos

Desv.

I Minirmo Maximo Media Desviacidn
MASIETAT 96 3,50 86,30 53,0080 1310810
TEMPERATURA 96 355 s 36,477 3144
M valido (por lista) 96

Diagrama de dispersié Nivell de ansietat i Temperatura
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Taula 3.1 i grafic 1: Relacio entre el nivell d’ansietat i la temperatura, maxims i minims.

R Lineal = 3, 7T67E-4
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Relacio entre el nivell dansietat i la pulsacio.

Estadisticos descriptivos

Desv.
I Minirmo Maxirmo Media Desviacian
MASIETAT 4a 3,50 26,30 53,0050 1310810
PULSACIO 4a a0 49a a2 2,850
M valido (por lista) 96

Diagrama de dispersié Nivell de ansietati Pulsacié
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Taula 3.2 i grafic 2:

R* Lineal = 0,353

Relacié entre el nivell d’ansietat i la freqiieéncia cardiaca, maxims i minims i grafic de correlacio.
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Relacio entre el nivell dansietat i I'oxigen en sang:

Estadisticos descriptives

Desy.
M Minirmo Maximao Media Desviacion
OXIMETRE 96 92 99 98,29 1,205

M valido (por lista) 96

Diagrama de dispersio Nivell de Ansietat i Oxigen en sang

R* Lingal = 2 916E-5
0 NG e 0N IR 00 B 0 e o ]
g3 e o 0 & SN ! ] ] ' ] o e e [ ®
L] e e L ]
L
13
-
L 96
=
>
o
[ ]
94 -
.
30,00 40,00 50,00 60,00 70,00 80,00 90,00
N.ASIETAT

Taula 3.3 i grafic 3:
Relacio entre el nivell d’ansietat i I'oxigen en sang, maxims i minims i grafic de correlacio.

5.2 Freguéncia de cada variable

Per entendre millor els grafics anteriors, cal abans saber la freqUéncia de cada
variable, per aixi comprendre millors els valors i tindre una idea de |'abast d'aquests.
S'utilitzara I'histograma. Un histograma és una representacio grafica associada a una
variable estadistica continua per visualitzar les frequencies de les dades. Es
construeix a partir d'una taula de frequéncies, que també sera adjuntada.

A causa de la llarga extensi6 de les taules de frequéncia, aquestes podran ser
consultades als annexos.
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Histograma del nivell d'ansietat.

Com podem observar, els valors sén bastant variats. El valor més comu és el
50. L'escala que mesura aguest nivell és sobre 100. Encara que el valor més comu
€s la meitat, durant aquest experiment la gran presa de dades es situa en la meitat
superior (50-100). Aixo ens ho reflecteix la mitjana, que és de 53,01.

HISTOGRAMA ASIETAT
5 [ I [ | I Media = 53,01
De:viaacion estandar = 13108
5
Qo
=
[}]
3
(5]
o
[
30,00 40,00 50,00 60,00 70,00 80,00 90,00
N.ASIETAT
Grafic 4, histograma del nivell d’ansietat.
Histograma pulsacio.

Aquest grafic és similar al del nivell d’ansietat. Predominen valors alts, i amb
freqléncies altes. La mitjana és 78,21.

PULSACIO

12 [ I I I WMedia = 78,21
Desviacion estandar = 8,85
6

Frecuencia

50 &0 70 &0 a0 100
PULSACIO
Grafic 5, histograma de la pulsacio.
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Histograma temperatura.

Aquest histograma té els valors maximitzats, és a dir, hi ha menys espai entre
un valor i un altre amb comparacié els grafics interiors. Aix0 és deu perqué la
temperatura no sol variar molt. La majoria de valors estan comprimits entre 36,0 - 37,0

graus.

TEMPERATURA

20

Frecuencia

Mecdlia = 36 48
Desviacion estandar = 314

355 36,0 365 7o 75

TEMPERATURA

Grafic 6, histograma de la temperatura.

Histograma oximetre.

Aqguest ultim histograma, encara que sembli molt simple, conté molta
informacié. Sembla ser que la saturacié d'oxigen es un valor que es troba en el rang

de 95-99%.

OXIMETRE

60

50

40
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Frecuencia

20

10 _/
1]
90 a2 94 9%

OXIMETRE
Gréfic 7, histograma de l'oxigen en sang.

Media = 98 29
Desviacion estandar = 1 205
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5.3 Analisi entre grups de subjectes i evoluci6 individual de
cada subjecte

Aquesta tercera part profunditza en el comportament de cada subjecte i del
seu grup. Majoritariament veurem grafics combinats, que ens donen una perspectiva
de I'evolucio del subjecte.

Diagrama de dispersio; els nivells d ansietat de cada subjecte.

Aquest diagrama busca reflectir en quin rang d'ansietat trobem els nostres
subjectes. Cadascu té un ambient diferent, i per tant en situacions similars és
possible que els subjectes processin l'ansietat diferent. Per aix0, abans d'endinsar-
nos en els grafics que busquen relacionar el nivell d'ansietat amb els estressors
academics, necessitem saber abans en quins valors es mou cada subjecte.

Estadisticos descriptivos

Desv.

I Minirmo Maxima Media Desviacidn
MN.ASIETAT 96 3,50 86,30 53,0080 1310810
SUBJECTE a6 1 a 480 2,303
M walidao (por lista) 96

Diagrama de dispersié: rang del nivell d'ansietat de cada subjecte
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Taula 3.4 i grafic 8: Taula de maxims i minims i grafic lineal amb marcadors; nivell d’ansietat dels subjectes al
llarg de I'experiment.
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En aquest grafic podem observar vuit linies, una per cada subjecte. Les linies
que corresponen als subjectes de I'1 al 4, és a dir, el primer grup, son d'un color més
clar i el marcador és un quadrat vermell. En canvi, les linies que corresponen als
objectes restants, que conformen I'altre grup, sén de colors flors i el marcador és una
pilota grisa. En I'eix de les abscisses podem observar les dates i si en aquell dia hi
havia un estressor academic present o no. Podem observar com les linies més clares
tenen un comportament estable mentre les altres linies de color més fort el seu
comportament €s meés versatil.

Nivell d'ansietat de cada subjecte al llarg de I'experiment

95
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B G e 52 ool 53 ol 54 55 56 57 58
Grafic 9:

Grafic del nivell d’ansietat de cada subjecte al llarg de I'experiment. En els dies 11.05.2021, 13.05.2021,
01.06.2021, 03.06.2021, 15.06.2021 actuava un estressor academic.
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Gralics combinats, evolucio estadistica de cada subjecte

La seguent sequéncia de grafics ens mostren en detall I'evolucié de les quatre
variables durant el transcurs de I'experiment. Es molt important recordar en quins
dies actuava un estressor academic (11 de maig, 13 de maig, 1 de juny, 3 de juny i
15 de juny). No es mostra en el grafic per no sobrecarregar-lo. Com que el rang de
cada variable és bastant dispers, I'eix principal marca la saturacio d'oxigen i l'eix
secundari o l'eix de la dreta marca la pulsacio i la temperatura.

Evolucio estadistica del subjecte 1.

Evolucid estadistica subjete 1
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Grafic 10: evoluci6 estadistica del subjecte 1

Evolucio estadistica del subjecte 2.

Evolucio estadistica subjete 2
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Grafic 11: evolucio estadistica del subjecte 2.
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Evolucio estadistica del subjecte 5.

Evolucio estadistica subjete 3
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Grafic 12: evoluci6 estadistica del subjecte 3. La linia vermella marcar el nivell d'ansietat, les barres blaves
I'oxigen en sang, les taronges la pulsacio i les grises la temperatura corporal.

Evolucio estadistica del subjecte 4.

Evolucio estadistica subjete 4
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Grafic 13: evoluci6 estadistica del subjecte 4. La linia vermella marcar el nivell d'ansietat, les barres blaves
I'oxigen en sang, les taronges la pulsacié i les grises la temperatura corporal.
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Evolucio estadistica del subjecte 5.
A partir d'aquest grafic el color de I'ansietat varia, per marcar que ens trobem
davant la segona mostra, el segon grup.

Evolucio estadistica subjete 5
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Grafic 14: evoluci6 estadistica del subjecte 5. La linia vermella marcar el nivell d'ansietat, les barres blaves
l'oxigen en sang, les taronges la pulsacio i les grises la temperatura corporal.

Evolucio estadistica del subjecte 6.

Evolucio estadistica subjete 6
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Grafic 15: evolucié estadistica del subjecte 6. La linia vermella marcar el nivell d'ansietat, les barres blaves
l'oxigen en sang, les taronges la pulsacio i les grises la temperatura corporal.
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Evolucio estadistica del subjecte 7.

Evolucio estadistica subjete 7
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Grafic 16: evolucié estadistica del subjecte 7. La linia vermella marcar el nivell d'ansietat, les barres blaves
I'oxigen en sang, les taronges la pulsacié i les grises la temperatura corporal.

Evolucio estadistica del subjecte 8.

Evolucio estadisticasubjete 8
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Grafic 17: evoluci6 estadistica del subjecte 8. La linia vermella marcar el nivell d'ansietat, les barres blaves
l'oxigen en sang, les taronges la pulsacio i les grises la temperatura corporal.
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Grafic combinat, evolucio de les variables pulsacio i nivell dansietat en el curs de I'experiment.
Aquest grafic busca donar una idea general de la relacio global entre I'ansietat i la pulsacié. En I'eix de les abscisses trobem
les dates de lI'experiment i si en aguell dia hi actuava un estressor academic o no.

Grafic general trascurs de les variables
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Grafic 18: Grafic general del transcurs de les variables de cada subjecte. Les linies representen els nivells d’ansietat i les barres la
pulsacio.
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6 CONCLUSIONS

Un cop realitzada I'experiencia practica i fet el treball d'obtencié de dades que
corresponent a aquesta, es pot passar a l'extraccié de conclusions. Tal com hem vist
en I'analisi de dades i en els grafics, cada subjecte reacciona diferent amb un patré
que, a primera vista, és confus. Per tal de discutir aquests resultats i relacionar-los
amb el marc teoric seguiré I'estructura anteriorment determinada.

6.1 Conclusié relacid6 entre variables i freqiencia de les
variables

La relacié entre les variables quantitatives és el fonament d’aquest estudi.
Recordem que un dels objectius d’aquest treball és demostrar o comprovar la relacio
entre I'estat d’ansietat (hormona cortisol) i la disminucié d’eficiencia de parametres
fisiologics. Per tant, en aquest apartat, mitjiangant un grafic de dispersio, s’ha buscat
la relacio entre el nivell d'ansietat (valor quantitzat) i diferents reaccions fisiologiques.

Relacio entre el nivell dansietat i la temperatura:

Obrim aquestes conclusions amb la relacié entre el nivell d’ansietat i la
temperatura. Com podem veure en la seguent figura, el coeficient de correlacioé de
Pearson entre aquestes dues variables és de -0.019. Com que el valor esta entre O i
-0,10, la correlacio és inexistent.

Medidas simétricas

Errar T aproximadakb
EStfﬂjﬂal'a Significacion
Valor asintotico aproximada
Intervalo porintervalo R de Pearson -018 JO76E -188 851°
Ordinal por ordinal Correlacidn de 021 oaz 200 G42°¢
Spearman
I de casos validos 96

Taula 4: Taula creuada entre el nivell d’ansietat i la temperatura
Font propia
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Encara que no hi ha relacié i aquestes dues variables son independents, és a
dir, no estan relacionades entre elles, no vol dir que I'estrés no té un efecte directe al
nostre sistema immune. Davant la impossibilitat de mesurar el sistema immunitari
(limfocits, leucocits...), hem hagut de mesurar una de les seves respostes que no
actua com a bon indicador i Unicament esta activa davant I'atac per part de virus al
nostre cos. Es més, la mostra era d'edat jove, que presenten un sistema immunitari
fort que rarament necessita elevar la temperatura corporal per protegir-se.

Relacio entre el nivell dansietat i la pulsacio:

Encara que a simple vista ja es pot identificar una relacié, amb una R2 lineal
del 0,353, com podem veure en la seguent figura, el coeficient de correlacié de
Pearson entre aquestes dues variables és de 0.595. Com que el valor esta entre 0,50
i 1,00, la correlacio és molt forta.

Medidas simétricas

Erraor T aproximadab
Estélj';|ﬂl'a Significacian
Walor asintotico aproximada
Intervalo porintervalo R de Pearson Jhgs 063 7,169 Jooo®
Ordinal por ordinal Correlacidn de A26 081 5,985 Jooos
Spearman
M de casos validos 96

Taula 5: Taula creuada entre el nivell d’ansietat i la pulsacioé
Font propia

L'estres no unicament allibera cortisol, siné també augmenta la secrecio de
catecolamines, entre les quals destaquen I'adrenalina i la noradrenalina. Aquestes
provoquen un increment de la tensio arterial, i s’ha de tenir en compte que I'augment
de la frequéncia cardiaca és una resposta del Fight or Flight, ja que respirem amb
meés rapidesa i intensitat, per ajudar a traslladar nutrients i oxigen als principals grups
musculars. Malgrat aix0, en aquestes situacions aquesta resposta fisioldgica no es
pot aplicar perqué ningu ens persegueix i No és necessari corre, i en el grafic podem
observar com a major nivell d'ansietat major és la pulsacio, una tendéncia que no
unicament va a l'al¢ca, sind també creix exponencialment.

En el grafic també podem observar com entre els nivells d’ansietat 30,00-50,00
no hi ha molta dispersioé de valors, és a dir, la pulsacio no canvia molt. La rad és
senzilla, en aquests nivells d’ansietat no s’activa la resposta Fight or Flight i per tant
la frequéncia cardiaca no augmenta.
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Relacio entre el nivell dansietat i I'oxigen en sang:

Aquesta Ultima relacié és la més feble de totes. Com podem veure en la
seglent figura, amb tan sols un 0,005 com a coeficient de correlacié de Pearson, la
relacio entre ambdues variables és inexistent.

Medidas simétricas

Errar T aproximadab
ES_TQI:I'Z_HI'a Significacion
Walaor asintatico aproximaca
Intervalo porintervalo R de Pearson Joos 058 052 ,arg°e
ordinal por ordinal Caorrelacion de -101 096 -,883 ,328°
Spearman
M de casos validos 96

Taula 6: Taula creuada entre el nivell d’ansietat i la saturacié d'oxigen en sang
Font propia

La saturacio en sang és un valor molt constant en el nostre cos que rarament
canvia. Dit aix0, en situacions molt estressants o en atacs d’ansietat, hiperventilem,
augmentant lleugerament la saturacié d’oxigen en sang. Aix0 no obstant, quan
I'ansietat és cronica i es converteix en estrés, apareix de forma col-lateral una
disminuci6 de la saturacio d'oxigen.

En definitiva, aquesta relacio es global, sense discriminacioé en els subjectes.
L'objectiu era veure si l'alliberacio de catecolamines i cortisol al flux sanguini activen
col-lateralment respostes fisiologiques. La conclusio no és pas senzilla, ja que per
metodes estadistics Unicament hem pogut relacionar una variable, sent les altres
dues variables dignes d'estudi i que encara que segurament tenen relacio amb
I'estres, no ha sigut possible demostrar-la.

6.2 Conclusié analisi entre grups de subjectes i evolucio
individual de cada subjecte

Grafic lineal amb marcadors, nivell dansietat dels subjectes al llarg de 'experiment.

Com era d'esperar, en els dies en els quals actuaven els estressors academics
tots els valors d'ansietat dels subjectes pugen. L'exemple més destacat sén els dies
01.06.2021 i 03.06.2021, on tots els valors pugen. Es important fixar-nos també en la
varietat de valors. En el grup 1 no hi ha pics molt pronunciats i segueixen una linia
estable, mentre que en el grup 2 hi ha canvis sobtats, pics i valls destacats i més
moviment a la linia. En l'exemple mencionat anteriorment (dies 01.06.2021 i
03.06.2021), observem com un subjecte del grup 2 (el subjecte 5) experimenta una
variacio de valors d'un dia per l'altre d'aproximadament 25 (pic alt) i el subjecte 1 en
aquest mateix interval incrementa merament 2 punts.
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Grafics combinats, evolucio estadistica de cada subjecte

En els subjectes del grup 1, podem veure una tendéncia lineal i quasi estable
en les variables de la temperatura i saturacié d'oxigen en sang. En els nivells
d'ansietat, els valors no son practicament identics ni estables, perd unicament es
poden observar lleugers pics en els dies estressants. No es pot dir el mateix de la
pulsacio. Aquesta pulsacio sembla seguir el patré de I'ansietat: és alta quan els valors
d'ansietat son alts i baixa quan els valors d'ansietat son baixos. En altres paraules, el
grup 1 ha sabut organitzar-se i no alterar-se davant la preséncia dels estressors
escolars. Ni el seu nivell d'estrées ni les seves respostes fisiologiques s’han
desestabilitzat molt.

Els subjectes del grup 2 ens transmeten un missatge completament diferent.
Pics pronunciats i valors alts ens indiguen que no han sabut gestionar correctament
I'estrés | han patit ansietat i estres durant els estressors escolars. D'aguesta manera,
ens hem de fixar en les altres variables, les respostes fisiologiques, i observar si
aquestes han sigut alterades. Encara que els valors de les variables saturacio
d'oxigen en sang i temperatura han incrementat meés que el grup 1, no hi ha una
correlacioé significativa i no segueixen la tendencia dels valors d'ansietat. Tanmateix,
no és aplicable aquesta conclusid amb la variable pulsacio, la qual segueix la
tendéncia de l'ansietat, al igual que el grup 1.

Grup 1
Grup 2
1 2 3
Ordre per quantitat d'hores Ordre per valor més alt Ordre subjectes estabilitat
Subjecte h total Subjecte Valor més alt |R1-2 Subjecte Rang R1-3|R2-3

1 51 10:30 1 51 43,15 = 1 S1 11,65 = =
2 52 745 2 53 48 1 2 33 14,44 1] =
3 53 7:30 3 52 60 -1 3 58 16 4 1
4 54 6:30 4 58 58 3 4 S7 16 1 4
5 57 4:00 5 54 68 -1 5 S6 19,5 1 1
6 56 2:30 6 56 70,5 = 6 82 25
7 S55/58 2:00 7 55 735 = 7 S4 25,27
8 B s7 86 = = 55 295 |= |-=

Taula 7. Taula agrupada. La subtaula 7 ens mostra l'ordre dels subjectes per la quantitat d’hores, la subtaula 2
l'ordre dels subjectes pel valor d’ansietat més alt (ordre ascendent) i la subtaula 3 ordena els subjectes pel rang
(ordre ascendent).

Cal destacar també que el subjecte 1, que és el subjecte que més hores
dedica a l'oci setmanalment (un total de 10.30h) és, juntament amb el subjecte 3
(dedica 7:30h), els que millor saben gestionar l'estres i mantenir-lo estable, com
podem veure en la taula 7. De tota la mostra, son els que tenen els valors d'ansietat
meés baixos, i el rang més petit. Aquesta mostra d'estabilitat no és aplicable als altres
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subjectes. Aqui podem observar un fet curids. La segona taula, que ordena els
subjectes pel valor d'ansietat més alt, reforca la hipotesi de que l'oci té un paper
fonamental en reduir 'estrés, ja que podem veure que el grup 1 ocupa les posicions
més altes. Els canvis que s'ha efectuat no sén d'importancia significativa, menys
potser el fet que el subjecte 8 puja tres llocs.

Un fet que si que és rellevant és que la tercera taula pot semblar que
desmenteixi la hipotesi, desafiant la relacié entre les hores d'oci i I'estabilitat de
I'estrés, ja que els subjectes del mateix grup no estan en posicions semblants, tots
junts, com és el cas de la subtaula 112 de lataula 7. La resposta no €s simple. En la
subtaula 3 observem el rang a llarg termini. L'estabilitat que es menciona a la hipotesi
aqui no es mostra. En subjecte 4, per exemple, el qual se situa en la pendltima
posicio, va a poc a poc disminuint els seus nivells d'ansietat, tendencia que va a la
baixa, i presenta suaus pujades de valors els dies de I'estressor escolar. En canvi, el
subjecte 8, que ocupa la tercera posicid, no Unicament €s la persona amb els valors
mes alts, sind que els nivells d'ansietat es disparen quan actuen els estressors
escolars. En definitiva, com a estabilitat de I'estrés s'entén que els valors no siguin
volatils i que, obviament tenint en compte els estressors academics, les pujadesii les
baixades no siguin tan pronunciades.

En concret, les conclusions que es deriven d’aquest treball son:

1) L’estres, mitjancant la resposta a la lluita o fugida allibera glucocorticiodes
(principalment la hormona cortisol) | catecolamines (adrenalina i
noradrenalina) que estimulen certes funcions del cos i inhibieixen altres no
necessaries.

2) L'hormona cortisol fa augmentar la frequéncia cardiaca. Aquesta resposta és
estimulada per l'estres per aixi respirar amb més intensitat i rapidesa
accelerant el fluix de nutrients i oxigen als principals grups musculars.

3) L'hormona cortisol no fa variar la temperatura corporal i no hi ha relacié entre
aquestes dues variables. Tanmateix, és probable que I'estrés influeixi en el
nostre sistema immune (causant immunodepressio), ja que hem mesurat un
indicador que no sempre va d'acord amb la fortalesa del sistema immunitari.

4) Els joves, durant estressors escolars, afronten I'estrés de maneres diferents.
La quantitat d’hores dedicades a 'oci/lleure ajuda a regular i disminuir el nivell
d’ansietat.
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