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Estresores académicos en estudiantes universitarios
Academic stressors in university students
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Resumen El estrés académico es una alteracion fisica y mental que sufre el estudiante
cuando su capacidad personal es superada. El objetivo fue analizar el nivel de estres
académicoy los estresores que enfrenta el estudiante de Administracién y Contaduria
de una universidad mexicana. Una muestra de 359 estudiantes en un estudio cuantita-
tivo descriptivo identificé estrés académico con nivel moderado. El estrés resalt6 en
estudiantes de Administracién, en mujeres y en estudiantes que cuentan con un traba-
jo formal. Los factores estresores predominantes fueron las evaluaciones y la sobre-
carga de tareas y trabajos, los de menor importancia fueron la personalidad del profe-
sory la competencia entre compafieros. Esta investigacion aporta un diagndstico y es-
trategias que dan luz a gestores académicos a contribuir en la mejora de la calidad de
vida de los estudiantes.
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Abstract Academic stress is a physical and mental alteration suffered by students
when their personal capacity is exceeded. The purpose was to analyze the level of aca-
demic stress and the stressors faced by Administration and Accounting students at a
Mexican university. A sample of 359 students in a descriptive quantitative study identi-
fied moderate academic stress. Stress was most prevalent among Administration stu-
dents, women, and students with formal jobs. The predominant stressors were evalua-
tions and homework and assignment overload; the least important were the
professor's personality and peer competition. This research provides a diagnosis and
strategies that shed light on how academic managers can contribute to improving stu-
dents' quality of life.
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Estresores académicos en estudiantes universitarios

1. Introduccién

El ritmo acelerado de la vida contemporanea expone constante-
mente a las personas al avance tecnolégico y a las exigencias coti-
dianas; esta situacion ejerce mas presion y disminuye la calidad de
vida. Las crecientes demandas sociales, laborales y personales han
transformado profundamente la manera de vivir y de relacionarse
con el entorno. Si bien el desarrollo ha traido importantes benefi-
cios -como una mayor conectividad, acceso a la informacién y mejo-
ras en la productividad- también ha generado nuevas fuentes de
presion que se traducen en niveles elevados de estrés. Sin embargo,
restarle importancia a la presencia y manejo del estrés puede afec-
tar negativamente distintos aspectos de la vida, deteriorar la salud
fisicay mental e impedir el disfrute de una buena calidad de vida.

Lazarusy Folkman (1989) definen el estres como una relacion par-
ticular entre el individuo y el entorno, en la que éste percibe las de-
mandas ambientales como amenazantes y desboradantes de sus re-
cursos, poniendo en peligro su bienestar. De manera similar, Barra-
za (2010) describe el estrés como un “desequilibrio sistémico de la
relacién entre la personay su entorno ya que, bajo la valoracién de
la propia persona, las exigencias o demandas del entono desbordan
sus propios recursos” (p. 12). Tradicionalmente, el estrés se ha aso-
ciado con la edad adulta, cuando las responsabilidades laborales,
familiares, econémicas y de salud se intensifican; sin embargo, en la
actualidad también afecta a las y los jévenes, generando angustia
psicosocial, mental, fisica y emocional ante la imposibilidad de su-
perar ciertas demandas (Dimitrov, 2017).

En el ambito universitario, las y los estudiantes se enfrentan cons-
tantemente a evaluaciones, tareas, reuniones, entrevistas y compro-
misos sociales. Cuando estas exigencias se acumulan, el estres sur-
ge como una respuesta del cuerpo a la presion percibida (Sarubbiy
Castaldo, 2013). Factores adicionales como la carga financiera, la
competencia entre compafieros y la escasez de tiempo agravan es-
tas situaciones estresantes (Ramachandiran y Dhanapal, 2018).

El estrés académico suele intensificarse conforme avanza la tra-
yectoria universitaria. Las y los estudiantes deben responder a la
exigencias de la tecnologia, la competencia académicay laboral, y
las espectativas familiares, lo que los colocan en una situacién de
vulnerabilidad ante trastornos como ansiedad, depresion o consu-
mo de sustancias (Maturamay Vargas, 2015). Dicho estrés puede in-
ducir comportamientos de riesgo, tales como consumo de alcoholy
drogas, practicas sexuales sin proteccion, inactividad fisica, o altera-
cién en el suefio y la alimentacién (Lodofio et al., 2024).

La falta de control frente a altas espectativas familiares, la inmi-
nente insercién al mercado laboral, la emancipacién familiar o los
cambios de residencia y estado civil generan tension e incertidum-
bre que elevan los niveles de estrés académico. Este tipo de estrés,
se intensifica en momentos especificos, como los periodos de eva-
luaciones, los semestres previos al egreso, las presiones familiares,

las exigencias de las y los profesores, especialmente cuando la o el
estudiante debe conservar una beca, o pertenece a carreras alta-
mente demandantes (Ramachandiran y Dhanapal, 2018). Por ejem-
plo, Lora et al., (2024) sefialan que la licenciatura en Enfermeria pre-
senta altos niveles de estrés académico debido a las exigencias cre-
cientes del programa académico. Estas situaciones afectan la ener-
gia de lay el estudiante y se manifiestan en problemas fisicos como
alteraciones del suefio, el apetito, dolores de cabeza y trastornos
gastrointestinales (Ramachandiran y Dhanapal 2018).

Diversos autores coinciden en que el estrés académico constituye
un desequilibrio sistémico experimentado por el estudiante ante
presiones abrumadoras del entorno que superan su capacidad per-
sonal (Aafreen et al., 2018; Barraza, 2010; Kiani et al., 2017). Para Be-
rrio y Mazo (2011), el estrés académico es una “reaccion de activa-
cién fisiolégica, emocional, cognitiva y conductual ante estimulos y
eventos académicos” (p. 1); para Zarate et al., (2024) es un “estado
de tension fisica y emocional que se presenta cuando las demandas
del contexto escolar son percibidas como imposibles de
resolver” (p. 1).

En ambas situaciones, las y los estudiantes reaccionan con ansie-
dady presidn a diversas exigencias del ciclo de académico (Restrepo
et al., 2020; Saqib y Rehman, 2018). Los principales impulsores del
estrés suelen ser las y los profesores, las y los compaiieros, el tiem-
poy las exigencias del plan de estudios (Oduwaiye et al., 2017). In-
cluso en situaciones inesperadas como la pandemia de COVID-19, el
estrés académico se intensificd, generando en algunos casos bur-
nout derivado del alto nivel de tensién emocional (Alvarez-Pérez y
Lépez Aguilar, 2021).

El exceso de estrés académico puede provocar actitudes cogniti-
vas negativas y bajo rendimiento. Cuando los niveles de estrés son
altos, las y los estudiantes tienden a agotarse emocionalmente, lo
que dificulta el cumplimiento de las demandas académicas y afecta
su satisfaccion general con la vida (Zérate et al., 2024). Entre las con-
secuencias se incluyen problemas de concentracién, ansiedad, irri-
tabilidad, insomnio, baja motivacion, falta de interés, disminucién
de la autoregulacién y autocontrol emocional, asi como desorgani-
zacién del tiempo y del suefio (Hernandez-Arteaga y Sanchez, 2024).

El grado de afectacion depende de la intensidad del estrés acadé-
mico; un nivel leve puede ser manejable, un nivel moderado genera
sobrecarga mental y un nivel severo conduce al agotamientoyala
dificultad para afrontar las exigencias académicas (Restrepo et al.,
2020). No obstante, si el estrés es controlado adecuadamente, pue-
de actuar como impulsor a la culminacién de los estudios y a lain-
sercion laboral, facilitando la competitividad profesional (Pefia et
al., 2018).

En el contexto academico, la interrelacion entre los estresores, el
estres, sus moderadores y sus efectos resulta particularmente inten-
sa, provocando una sensacién de falta de control sobre el entorno
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Estresores académicos en estudiantes universitarios

(Sarubbiy Castaldo, 2013). Cuando las exigencias superan los recur-
sos de la estudiante o el estudiante, experimentan situaciones in-
quietantes o factores estresores que le provocan una serie de reac-
ciones fisicas, psicoldgicas y comportamentales (Barraza, 2010).

Entre los principales factores estresores o situaciones inquietan-
tes se encuentran la sobrecarga académica (Awe'et al., 2016; Kiani et
al., 2017), la preparacién de exdmenes y tareas (Saqib y Rehman,
2018), las largas horas de estudio, las calificaciones, el escaso tiem-
po libre, la dificultad de los trabajos escolares (Awe’et al., 2016), el
exceso de responsabilidades, la competencia, miedo al fracaso, in-
cumplimiento de metas o la falta de aceptacion social (Maturama'y
Vargas, 2015). Ademas, la incertidumbre sobre la insercién laboral y
la percepcién de un mercado laboral incierto constituyen una fuente
significativa de estrés (Cabanach et al., 2010). Las dificultades finan-
cieras y la necesidad de conservar una beca afectan la salud mental
de lasy los estudiantes, especialmente cuando combinan los estu-
dios con el trabajo (Salazar y Diaz, 2018).

El estrés académico es una problematica en aumento que impac-
ta considerablemente a las y los jévenes. Desde el punto de vista
médico, la exposicion al estrés puede desencadenar una fase de
agotamiento caracterizada por un “aumento de citocinas proinfla-
matorias y proteinas de fase aguda, cambios estructurales en el hi-
pocampo y multiples alteraciones hormonales” (Castillo et al., 2024,
p. 3). Otra consecuencia grave es la alteracion del suefio, ya que el
descanso es una necesidad fisioldgica esencial para el funciona-
miento humanoy la autorregulacion del sistema nervioso (Zapata-
Lépez et al., 2024).

En esta linea, la presente investigacién aborda el estrés y las si-
tuaciones que lo desencadenan con el propésito de contribuir al
mejoramiento de la vida de las y los estudiantes durante su paso por
la universidad, inmersa en un sistema educativo cuyas presiones,
demandasy disfunciones pueden llegar a afectar su salud, bienestar
y rendimiento académico. En este sentido, el objetivo de esta inves-
tigacion fue analizar el nivel de estres académico y los factores es-
tresores que enfrentan las y los estudiantes de las licenciaturas en
Administracién y Contaduria.

2. Metodologia

Se utilizé un estudio descriptivo, correlacional y de corte transversal
por haber recabado los datos en un solo momento (abril 2025). El
estudio permiti6 describir el nivel de estrés académico y los factores
que estresan a las y los estudiantes; asimismo, el analisis correlacio-
nal permitié identificar la contribucién de los factores estresantes al
estrés académico.

La variable de estudio es el nivel de estrés académico, definido
como el grado de manifestacién de la tensién fisica o emocional que
sufre una o un estudiante cuando enfrenta una presién abrumadora
del entorno, que rebasa su capacidad personal para enfrentarla (Aa-

freen et al., 2018; Barraza, 2010; Kiani et al., 2017; Zarate et al.,
2024).Y factores estresores: situaciones inquietantes que se mani-
fiestan cuando las exigencias del entorno desbordan los recursos
del estudiante para enfrentarlas (Awe et al., 2016; Barraza, 2010; Kia-
nietal., 2017).

La técnica de investigacion la constituye un cuestionario, que en
su primera parte, recaba datos sociodemograficos de las y los parti-
cipantes. La segunda parte se integra con: 1) el item filtro (si-no) que
expresa la voluntad libre de participar en la encuesta para garanti-
zar un consentimiento informado de los fines y propdsitos del estu-
dio, asi como la garantia de conservar el anonimato (Barraza, 2007).
2) el item referente al nivel autopercibido de estrés académico, mis-
mo que fue interpretado con el baremo propuesto por Barraza
(2008) para categorizar el nivel de estrés en leve: de cero a 33%, mo-
derado: de 34 a66% y profundo: de 67 a 100%. 3) 8 items relaciona-
dos con los factores estresores, extraidos del instrumento SISCO
propuesto por Barraza (2007).

Lasy los participantes en el estudio son estudiantes pertenecien-
tes al penultimo semestre de la Facultad de Contaduria y Adminis-
tracion de una universidad publica del centro de México. La muestra
por conveniencia qued6 conformada por 359 estudiantes que deci-
dieron contestar la encuesta; 209 estudiantes de la licenciatura en
Contaduriay 150 estudiantes de la licenciatura en Administracion.
Por género, 42 % son hombres y 58 % son mujeres; 82 % tiene entre
20y 23 afios; 89 % vive con su familia; 97 % esta soltero (a); 34 % es-
ta realizando su servicio social, 28 % tiene un trabajo formal remu-
nerado y 38 % se dedica solo a estudiar. El 45 % conserva un prome-
dio entre 9y 10, 50 % tiene un promedio entre 8 y 8.9 (de 10 puntos).

El procedimiento incluyé una invitacion a todas y todos los estu-
diantes del penultimo semestre de las licenciaturas a contestar el
cuestionario en linea. La tasa de respuesta correspondi6 al 52%. El
analisis de los datos se realizd con el software SPSS. Los resultados
se presentan y discuten iniciando con el nivel de estrés detectado,
seguido de una comparacién entre grupos para identificar la exis-
tencia de diferencias, y terminando con el analisis de los factores es-
tresores y las correlaciones entre las dos variables estudiadas.

3. Resultados
3.1 Nivel de estrés

En la Tabla 1 se presentan los resultados descriptivos de los datos
sociodemogréficos. Del total de las y los estudiantes, 19% reveld te-
ner un nivel de estrés leve, 69% nivel moderado y 12% nivel de es-
trés académico profundo. El nivel de estrés moderado se concentrd
en el 64 % de las y los estudiantes de Contaduriayenel 77 % de las y
los estudiantes de Administracion, siendo este Gltimo el mas alto. El
estudio reveld que el nivel de estrés fue mas alto en las mujeres y en
estudiantes que ya tienen un empleo formal.
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Tabla 1 Descriptivos de la muestra

Licenciatura Contaduria 23% 64%

Administracion 12% 7%

Total 19% 69%

Género Hombre 26% 65%

Mujer 13% 73%

Total 19% 69%

., Servicio social 21% 66%
Ocupacion,

ademas de ser Trabajo formal 16% 2%
estudiante

Solo estudio 18% 70%

Total 19% 69%

12% 209
11% 150
12% 359
9% 153
14% 206
12% 359
12% 122
12% 100
12% 137
12% 359

elaboracién propia

La tabla 2, presenta los resultados de la comparacién de grupos
mediante la prueba chi-cuadrada de Pearson (Field, 2018). Se detec-
td: 1) que existe una asociacion estadisticamente significativa entre
la carreray el nivel de estrés académico (x*(4) = 13.353, p = 0.01), es-
to sugiere que las y los estudiantes de Contaduria y Administracion
presentan niveles de estrés diferentes, posiblemente asociados con
las caracteristicas de su formacién académica o su carga de trabajo;
2) la existencia de una relacién estadisticamente significativa entre
el géneroy el nivel de estrés académico (x*(4) = 12.544, p = 0.014, re-

Tabla 2 Diferencias significativas. Pruebas de chi-cuadrado Pearson

sultado que apunta que el género influye en la percepcién o mani-
festacion del estrés, mostrando diferencias en la distribuciéon de los
niveles de estrés entre hombres y mujeres; y 3) la inexistencia de
una relacién estadisticamente significativa entre la ocupacién de la
y el estudiante y su nivel de estrés académico, indica que el hecho
de trabajar o dedicarse solo al estudio no se asocia con diferencias
relevantes en los niveles de estrés percibidos por las y los estudian-
tes de la muestra.

Licenciatura y nivel de estrés académico

Significacion asintética

valor ¢! (bilateral)

Chi-cuadrado de Pearson 13.353a 4 .010
Razén de verosimilitud 14.073 4 .007
Asociacion lineal por lineal 6.895 1 .009
Género y nivel de estrés académico

Chi-cuadrado de Pearson 12.544a 4 .014
Razén de verosimilitud 12.559 4 .014
Asociacion lineal por lineal 9.800 1 .002
Ocupacion y nivel de estrés académico

Chi-cuadrado de Pearson 3.895a 8 .866
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Estresores académicos en estudiantes universitarios

Razé6n de verosimilitud 3.890
Asociacion lineal por lineal .006
N de casos vélidos 359

8 .867

1 941

elaboracién propia

3.2 Factores estresores

La tabla 3 muestra las medias y la desviacién estandar de los facto-
res estresores, todos resultaron situarse arriba de la media aritméti-
ca. Son las evaluaciones y la sobrecarga de tareas y trabajos que en-
cargan los profesores, los estresores que encabezan la lista. Siguien-
do un orden descendente se encuentran: el tiempo limitado de en-
trega, no entender los temas abordados, la participacién del alumno
durante la clase y el tipo de trabajo que piden los profesores. Los es-
tresores de menor incidencia para los estudiantes resultaron ser la

Tabla 3 Factores estresores

personalidad y el caracter del profesor, asi como la competencia
con sus compaiieros.

La tabla 3 también presenta la correlacién de Pearson que existe
entre el nivel autopercibido de estrés, con cada uno de los factores
estresores. Se puede observar que todas las correlaciones resulta-
ron ser positivas significativas, es decir, todos los factores estresores
correlacionan con el estrés académico autopercibido del estudiante.
La relacién entre el nivel de estrés y la sobrecarga de tareas y traba-
jos escolares resulto ser fuerte, ademas de ser la correlacién mas al-
ta (r=0.604; p =<0.001), por el contrario se detectd la correlacion
mas baja, al nivel de estrés académico, y la personalidad y caracter
del profesor (r=0.381; p =<0.05).

Nivel autopercibido de estrés académico 3.25 1.035 1
Te inquietan la.s evalL.Jaaon.es dﬁlos profesores (Exdamenes, 3538 1.059 402*
ensayos, trabajos de investigacion, etc.)
Te inquieta la sobrecarga de tareas y trabajos escolares. 3.446 0.919 .604**
Te inquieta el tiempo limitado para hacer el trabajo. 3.343 1.042 485**
Te inquieta no entender los temas que se abordan en clases. 3.265 1.038 435**
Te |nq.U|.eta la participacién en clase (responder a preguntas, 31 1.154 440+
exposiciones, etc.)
Te inquieta el tipo de trabajo que pld.en lc.)s. profesores (consulta de 3.031 0.987 e
temas, resumen y mapas mentales, ejercicios, etc.).
Teinquieta la personalidad y el caracter del profesor. 2.93 1.029 .381*
Te inquieta la competencia con tus compafieros de grupo. 2.563 0.984 AT0%*

elaboracién a partir de Barraza (2007).

4, Discusion

En este estudid, prevaleci6 el nivel moderado de estrés académico.

En sintonia con Restrepo et al., (2020) este nivel puede generar una

sobrecarga mental en las y los estudiantes, lo que constituye una

alerta para las universidades. Esta situacion demanda el disefio de

estrategias administrativas y académicas que promuevan una expe-
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riencia formativa mas equilibrada, que permita al estudiantado dis-
frutar su proceso educativo y mejorar su calidad de vida. La institu-
cién debe prevenir el escalamiento hacia niveles severos de estrés,

los cuales podrian derivar en agotamiento emocional y situaciones

dificiles de afrontar (Restrepo et al., 2020).

4.1 Niveles de estrés en estudiantes universitarios en México

En el contexto universitario mexicano, diversos estudios han repor-
tado resultados similares a la presente investigacion. Pefia et al.
(2018) identificaron un nivel regular de estrés académico en diferen-
tes licenciaturas; Silva et al., (2020) encontraron un nivel moderado
en estudiantes de Enfermeria, Gendmica, Petrquimica y Nanotecno-
logia; Montiel et al., (2020) reportaron que el 95% de las y los estu-
diantes de Ciencias Sociales presenté estrés, siendo los nivel medio
y el medianamente alto, los mas frecuentes. De igual forma, Cle-
mente (2021) hallé un nivel moderado de estrés en estudiantes de
Enfermeria; Sdnchez et al., (2022) observaron que el 68.4 % de las y
los estudiantes de Psicologia presenté niveles moderados de estrés
académicoy el 75.7 % presentd niveles altos de ansiedad; y Moreno
et al., (2022) identificaron niveles moderados de estrés en estudian-
tes de Economia.

Por otro lado, niveles més altos de estrés academico fueron re-
portados por Saldafia et al., (2022) quienes clasificaron el estrés aca-
démico como “nocivo”, afectando al 78.83 % de mujeresy al 21.17
% de hombres. Rodriguez y Cotonieto (2022) detectaron que 67.9%
de las y los estudiantes presentaban estrés académico de moderado
a severo. Asimismo, Lora et al., (2024) encontraron niveles muy altos
en estudiantes de Enfermeria, especialmente conforme avanzaban
en los semestres, mientras que Urban (2024) reporté una prevalen-
cia de estrés severo en estudiantes de Psicologia, Derecho e Ingenie-
rias.

En otros paises, los resultados también muestran una tendencia
preocupante. Crego et al. (2016) encontraron en estudiantes espa-
fioles de Odontologia mayores niveles de estrés en los primeros
afos; Cassaretto et al. (2021) reportaron en estudiantes peruanos un
predominio de niveles medio y medio-alto; y Palomino y Nuiez
(2020) concluyeron que el 48% de los estudiantes de Trabajo Social
de Peru presenté sintomas severos o extremadamente severos de
estrés, ansiedad o depresién. En Ecuador, Aguilar et al., (2025) reve-
laron que el 69.62 % de los estudiantes de Medicina presentaba ni-
veles severos de estrés.

En esta investigacién también se identificaron diferencias signifi-
cativas entre el nivel de estrés académico y la licenciatura -Contadu-
ria y Administracion-, asi como entre el nivel de estrés y el género;
no obstante, no se encontraron diferencias significativas respecto a
la realizacién del trabajo adicional al estudio. Estos resultados coin-
ciden con los de Montiel (2020), quien observé diferencias significa-
tivas entre estudiantes de Administraciéon y Contaduria. Moreno

(2022) reportd que, las mujeres presentaron niveles de estrés “mas
altos” que los hombres, hallazgo que también fue confirmado por
Saldaiia et al. (2022), quienes registraron un 78.83 % de estrés perju-
dicial en mujeres frente a un 21.17 % en hombres. Ademds, Palo-
mino y NUfiez (2020) advierten que, en las mujeres, los estresores
universitarios pueden derivar en ansiedad, depresién y enfermeda-
des mentales.

Por ello, las universidades deben evitar que el estrés académico
alcance niveles severos, ya que este puede provocar agotamiento y
afectar gravemente la vida personal y académica del estudiante
(Restrepo et al., 2020). Un estrés excesivo desvaloriza el progreso
académicoy limita el desarrollo integral del estudiante (Adom et al.,
2020).

4.2 Factores estresores

Los factores estresores se presentaron en el siguiente orden de im-
portancia: las evaluaciones de las y los profesores, la sobrecarga de
trabajos escolares, el tiempo limitado para hacer los trabajos, no en-
tender los temas que se abordan en clase, la participacion en clases
y el tipo de trabajos pedidos por las y los docentes (todos con me-
dias superiores a tres, en escala de cinco). En contraste, los estreso-
res con menor impacto fueron la personalidad y caracter de la pro-
fesoray el profesory la competencia con las y los compaiieros. Sin
embargo, segln el peso de las correlaciones, los factores mas influ-
yentes resultaron ser la sobrecarga de tareas, el tiempo limitado y la
competencia grupal.

Diversos estudios en México corroboran estos resultados. Barraza
(2005) identificd como principales fuentes de estrés: las evaluacio-
nes docentes, la sobrecarga de tareas, el exceso de responsabilida-
desy tipo de trabajo asignado; en 2016, Toribio y Franco (2016) des-
tacaron las mismas causas principales. Pefia et al., (2018) adiciona-
ron la dificultad para entender los temas, la participacion en clase y
la actitud del profesor. Silva et al., (2020) coincidieron en que los es-
timulos estresores mas frecuentes son las evaluaciones, la sobrecar-
ga de tareas y el tiempo limitado. Montiel et al., (2020) y Moreno et
al., (2022) confirmaron estas tendencias, mientras que Urban (2024)
subrayd la falta de comprensién de los temas y la sobrecarga acadé-
mica como los principales estresores. En un estudio mas reciente,
Hernandez-Arteaga y Sanchez (2024) hallaron que las y los estudian-
tes de Negocios Internacionales priorizan la sobrecarga de tareas, la
personalidad y el caracter de lay el profesor, la competencia con las
y los compafieros y el tiempo limitado como los principales factores
de estrés.

En otros paises, los hallazgos son similares. Berrio y Mazo (2011)
reportaron en estudiantes colombianos que las principales causas
de ansiedad son la sobrecarga academica, la falta de tiempo y la
realizacion de exdmenes. Aguilar et al., (2025) en Ecuador identifica-
ron como factores predominantes la sobrecarga de tareas, tiempo
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limitado, la personalidad de la y el profesor y el nivel de exigencia
docente, con niveles de estrés mas alto en hombres. Cassaretto et
al., (2021) en Per(, sefialaron las evaluaciones, la sobrecarga acadé-
micay la falta de tiempo, con mayor afectacién en mujeres.

Los estresores de menor relevancia, como la personalidad de lay
el profesory la competencia entre compafieras y comparieros en-
contrados en los estudios anteriores, coinciden con los resultados
de la presente investigacion.

Los resultados expuestos en este estudio son un foco de atencién,
ya que el estrés puede manifestarse desde una incomodidad leve
hasta alteraciones fisicas y psicoldgicas que afectan la vida perso-
nal, social y académica (Feldman et al., 2008). Ademas, diversos au-
tores han demostrado que el estrés académico impacta el rendi-
miento estudiantil (Adom et al., 2020; Espinosa et al., 2020) y puede
incluso conducir al abandono escolar cuando se desarrolla el sin-
drome de burnout (Alvarez-Pérez y Lopez Aguilar, 2021).

Para no llegar a tales extremos, estos resultados son bésicos para
partir hacia el mejoramiento del bienestary el rendimiento del estu-
diante. Se espera colaboracién del personal académico en iniciati-
vas para gestion del tiempo, definiciéon de metas y prioridades, se-
leccion de técnicas de estudio adecuadas y realizacion de activida-
des deportivas o recreativas que contribuyan al equilibrio emocio-
nal del estudiante (Toribio y Franco, 2016).

4.3 Estrategias para disminuir el estrés académico

Trigueros et al. (2020) sugieren implementar programas educativos
que enriquezcan la dindmica de la clase para motivar al estudiante a
canalizar de forma positiva su estrés. Estos autores sefialan el papel
que juega el profesor como factor positivo al amortiguar la experien-
cia del estrés, siendo un guia en el desarrollo de actitudes positivas,
habilidades personales y de autoconocimiento. Por su parte, Adom
et al., (2020) se unen a la propuesta, sugiriendo la organizacién de
seminarios y talleres que sensibilicen a las y los estudiantes sobre su
vulnerabilidad a factores estresantes académicos que surgen cons-
tantemente.

La universidad, ademas de su compromiso formando profesionis-
tas de calidad, también puede contribuir a su estabilidad emocional
implementando centros de atencién que ayuden al manejo del es-
trés. Incluso, la gestion del estrés puede incluirse en el plan o pro-
gramas de estudios (Adom et al., 2020), ademas de prepararse para
recibir estudiantes de nuevo ingreso que, seguramente manifesta-
ran estrés debido a la transicion del nivel medio superior (Rodriguez
y Cotonieto, 2022). En este sentido, es necesario capacitar a los pro-
fesores en el desarrollo de competencias sociocognitivas encamina-
das al manejo de los conflictos interpersonales del estudiante (Al-
cantar et al., 2021). Rodriguez y Cotonieto (2022) sugieren como es-
trategia de prevencién de estrés, desarrollar resiliencia en los estu-
diantes, dotarlos de habilidades y estrategias que les permitan en-

frentar el estrés. Herndndez-Arteaga y Sanchez (2024) sugieren la in-
clusién de talleres de manejo del tiempo que ayuden al estudiante a
organizar mejor sus actividades, técnicas de relajacién que contri-
buyan a la disminucidn de estrés, establecimiento de una unidad de
apoyo psicolégico que brinde un espacio de confianzay seguridad
donde el estudiante pueda explayar sus propios temores e inquietu-
desy reciba el apoyo de especialistas en el manejo del estrés.

A manera de sugerencia se presentan algunas estrategias que
pueden incidir en la limitacién de factores estresantes que se mani-
fiestan en lasy los estudiantes universitarios.
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Tabla 3 Estrategias para disminuir el estrés académico ante situaciones inquietantes

Evaluaciones

Gestion académica

Disminuir la
ansiedad frente a
la evaluacion

- Implementar
evaluaciones
continuasy

Docentes,
materiales de

Mayor seguridad
delasy los
estudiantey

hacer el trabajo

priorizacion

del tiempoy
priorizacién

Capacitar tutores en
gestion del tiempo'y
técnicas de estudio -
Impartir talleres de
administracion del
tiempo

recursos digitales,
capacitadores

delasy los y evaluacion mediante retroalimentadas. - . L
. ) . P apoyo, tiempo para percepcién de
profesores formativa métodos mas Disefiar rabricas claras . o
- o retroalimentar justiciaen la
flexibles y y criterios -
A evaluacién
formativos transparentes
- Revisary reorganizar
las cargas académicas
- Reforzar programas
Equilibrar las educativos dindmicos - | Coordinacién Disminucién de
Sobrecarga de s s . . . L
tareasy Organizacion del cargas Coordinar calendarios académica, tutores, la saturaciény
. tiempo y carga académicasy institucionales - herramientas mayor
trabajos . o -
académica fomentar la Promover talleres de digitales de productividad
escolares PR, . L P o
planificacién administracién del planificacién estudiantil.
tiempo - Establecer
limites razonables de
tareas semanales
- Impartir talleres
sobre técnicas de
estudio y priorizacién -
Promover uso de . .
Desarrollar Mejor manejo del
. . agendasy apps de Tutores )
Tiempo i ez competencias en R o tiempoy
. Planificaciony s i organizacion - académicos, 7
limitado para administracion reduccién del

estrés por
entregas

No entender
los temas que
se abordan en
clases

Apoyo pedagégico y
comprensién
académica

Favorecer la
comprensién de
contenidos a
través de apoyo
académico
adicional

- Implmentar tutorias,
mentorias, asesorias y
circulos de estudio -
Capacitar docentes en
estrategias didacticas
inclusivas - Incorporar
recursos digitales y
audiovisuales -
Adecuar espacios de
estudio y descanso -
Incorporar pausas
activas en clases
extensas - Disefiar
aulas ergonémicasy
ambientes tranquilos

Docentes
capacitados,
materiales
educativos,
plataformas
digitales

Mayor
comprension de
los temasy
disminucién del
estrés académico

Participacion
en clase
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Desarrollo de
habilidades
socioemocionales

Fortalecer la
autoconfianzay
las habilidades
comunicativas
del estudiante

- Realizar talleres de
oratoria, manejo del
miedo escénicoy
expresion asertiva
Establecer talleres de
manejo del estrés,
meditaciény
mindfulness -
Fomentar un ambiente
seguroy respetuoso en
clase - Promover el
refuerzo positivo de las
y los docentes - Ofrecer

Psicélogos
educativos,
orientadores,
docentes
sensibilizados

Mejora en la
participaciony
reduccién de
ansiedad social
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terapia individual y
grupal - Capacitar en
actitudes positivas,
motivaciény
autoconocimiento -
Formaralayel
docenteen el
acompafiamiento
emocional, escucha
activay empatia -
Organizar talleres de
sensibilizacién para
padresy tutores -
Promover canales de
comunicacién familia-
escuela

Tipo de trabajo
solicitado por
lasy los
profesores

Diversificacion de
métodos de
aprendizaje

Promover
metodologias
variadas que se
adapten a
diferentes estilos
de aprendizaje

- Alternar tipos de
tareas (proyectos,
debates, mapas
mentales, estudios de
caso)

Materiales
didacticos, T,
formacion docente

Incremento del
interés,
motivaciény
satisfaccion
académica

Tipo de trabajo
solicitado por
los profesores

Diversificacion de
métodos de
aprendizaje

Promover
metodologias
variadas que se
adapten a
diferentes estilos
de aprendizaje

- Alternar tipos de
tareas (proyectos,
debates, mapas
mentales, estudios de
caso) - Incorporar
aprendizaje
colaborativoy
gamificacion

Materiales
didacticos, T,
formacion docente.

Incremento del
interés,
motivaciény
satisfaccion
académica.

Fomentar
relaciones

- Capacitar docentes
en inteligencia
emocional y

Clima emocional
positivo y menor

solidaridad y apoyo
mutuo

. . empaticasy comunicacion asertiva Departamento L.
Personalidad y Relaciones Lo - P tensiénen la
) . comunicacién - Implementar cédigos académico, -
caracterdelay | interpersonalesy . . . relaciéon
. efectiva entre de convivenciay recursos para
el profesor clima docente . = N, profesora,
docentesy retroalimentacién capacitacion
" . profesor-
alumnasy bidireccional - .
. estudiante
alumnos Promover confianzay
comunicacién abierta
- Disefiar actividades
colaborativasy de
. Fomentar la aprendizaje en equipo - Grupos
Competencia L P ! q p Facilitadores, P .
.. cooperaciony - Implementar tutorias I cohesionados,
con los Cohesion grupaly . dindmicas grupales, L
~ o reducir la entre paresy N o menor rivalidad y
companerosde | colaboracion . acompafamiento .
competencia proyectos grupales - S clima de apoyo
grupo. . psicolégico P
negativa. Promover valores de académico

elaboracién propia.

5. Conclusiones

El estrés académico es una alteracion que sufre la y el estudiante
cuando su capacidad personal es superada y manifiesta una presion
abrumadora que dificilmente puede afrontar, es generado por situa-
ciones propias de su entorno educativo. Este estudio revelé que los
estresores académicos mas predominantes fueron las evaluaciones,
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la sobrecarga de tareas y trabajos, el tiempo limitado de entrega, la

dificultad de los temas abordados, la participaciéon de la alumnay el

alumno durante la clase y el tipo de trabajo que piden las y los pro-
fesores. Los estresores que menos inquietan a las y los estudiantes
fueron la personalidad y el caracter de la profesora y el profesory la
competencia entre comparieras y compafieros.
Estos resultados aportan evidencia sumativa a la teoria que estu-

dia tanto al estrés como a los estresores; contribuyen empiricamen-
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te al diagnéstico de la presencia del estrés en universitarias y univer-
sitarios; aportan sugerencias para desarrollar algunas estrategias
que pueden ayudar a mejorar la calidad de vida de las y los estu-
diantes; y abren brechas de investigacion sobre las afectaciones o
causas del sufrimiento del estrés académico.

Pese a que los resultados han sido contrastados y confirmados
con estudios del mismo contexto universitario mexicano, los resul-

tados deben tomarse con cautela porque solo reflejan la “autoper-
cepcion” de lay el estudiante, de ninguna manera se trata de una
evidencia médica o psicoldgica que confirme el estrés. Sin embargo,
es un diagnoéstico que da luz a las y los gestores de la educacién su-
perior para brindar un entorno mas saludable para que las y los es-
tudiantes puedan disfrutar su estadia en la universidad.
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