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RESUMEN 

Este trabajo teórico investigativo tiene por objeto profundizar sobre el estrés 

académico en universitarios y sus efectos sobre salud mental, tomando como insumo las 

publicaciones científicas sobre el tema; para ello se sirve de otros estudios realizando un 

análisis conceptual y de los resultados obtenidos por tales investigaciones sobre el estrés 

académico, los diversos tipos de estresores académicos, la sintomatología y las habilidades 

que se tienen para enfrentar la problemática. Es claro que el estrés académico, así como el 

laboral repercute necesariamente en los estados psicológicos de la población. Por ello se hace 

un estudio documental cualitativo, que tenga por objeto indagar y discutir sobre el estrés 

académico, los principales estresores y tipificar las habilidades que se tienen para enfrentar la 

problemática del estrés. Se espera que los resultados arrojen luces importantes afines a la 

psicología, para que los universitarios, principalmente quienes estén culminando el ciclo 

académico profesional, puedan sobrellevar mejor el estrés, transformando los elementos 

negativos en resultados positivos al afrontar adecuadamente los estresores identificados. En 

tal sentido el trabajo concluye que el estrés es producto de la sobrecarga de actividades y 

responsabilidades universitarias, los estudiantes próximos a graduarse exteriorizan e 

interiorizan altos niveles de estrés y ansiedad debido a la sobrecarga y el trabajo de grado. Se 

resalta la importancia de implementar talleres para controlar el estrés e impactar 

positivamente la salud integral de los estudiantes en todos los aspectos: físicos, psicológicos y 

emocionales. 

Palabras Clave: Estrés, estrés académico, estresores, estrategias de afrontamiento, 

estudiantes universitarios. 
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ABSTRACT 

The purpose of this theoretical research work is to study academic stress in university 

students and its effects on mental health, taking as input the scientific publications on the 

subject; for this purpose, it uses other studies by performing a conceptual analysis and the 

results obtained by such research on academic stress, the different types of academic 

stressors, the symptomatology and the skills that are available to face the problem. It is clear 

that academic stress, as well as work stress, necessarily has repercussions on the 

psychological states of the population. For this reason, a qualitative documentary study is 

carried out with the aim of investigating and discussing academic stress, the main stressors 

and typifying the skills that people have to face the problem of stress. It is expected that the 

results will shed important light related to psychology, so that university students, mainly 

those who are completing the professional academic cycle, can better cope with stress, 

transforming the negative elements into positive results by adequately addressing the 

identified stressors. In this sense, the work concludes that stress is a product of the overload 

of university activities and responsibilities, students close to graduation externalize and 

internalize high levels of stress and anxiety due to the overload and the degree work. The 

importance of implementing workshops to control stress and positively impact the integral 

health of students in all aspects: physical, psychological and emotional, is highlighted. 

Keywords: Stress, academic stress, stressors, coping strategies, university students. 
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1. INTRODUCCIÓN  

La vida universitaria no es monolítica, por el contrario, es como una montaña rusa, es 

decir, es una etapa de la vida que tiene múltiples facetas, con subidas y bajadas que a veces 

son extremas. Por tanto, es de gran importancia que se requiere de ingentes esfuerzos para 

adaptarse a cada fase universitaria, ya que es diferente cuando se está empezando de cuando 

se está en niveles más avanzados, e inclusive, cuando se está culminando el ciclo de estudios 

profesionales. Esto significa que las responsabilidades y las demandas académicas son 

mayores (Restrepo et al., 2020). 

En este sentido se puede llegar a comprender que, los niveles de estrés se elevan, por 

múltiples elementos como lo son horarios, los exámenes, la incertidumbre laboral, de hecho, 

muchos estudiantes se ven obligados a trabajar para ayudarse en los gastos universitarios. A 

ello hay que sumarle el entorno familiar, las relaciones interpersonales y el contexto social. 

La sumatoria de estos factores son estresores, es decir, son factores que coadyuvan en la 

incrementación de los niveles de estrés en universitarios, máxime cuando se está a punto de 

culminar el proceso, se puede mencionar concretamente, el compromiso de desarrollar y 

presentar el trabajo de grado, ya que es el punto culmen para obtener el título profesional.  

Se es claro al plantear que el estrés conlleva determinada sintomatología, tanto física 

como psicológica, la cual está debidamente planteada por diferentes estudios como los de: 

(Castro B. & Restrepo Q, 2017; Clemente A., 2021; Guzmán P. & Mortigo A., 2018; Irene et 

al., 2013; Jurado B., 2021; Palomo, 2021; Peña C. & Sierra H., 2021; Valencia et al., 2018; 

Valenzulea R. & Quiñones U., 2021) que son trabajos correspondientes a habla hispana; así 

mismo se encuentran trabajos angloparlantes sobre el estrés académico, como los de: (Adom 

et al., 2020; Akin Johnson, 2017; Araoz et al., 2021; Jain & Singhai, 2017; Kadapatti & 

Vijayalaxmi, 2012; Lundgren, 2016; Parveen Banu R., 2015; Riyadi et al., 2020; Scott, 2017; 

Visnola et al., 2010)  
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De la primera inspección sobre los factores estresantes o estresores académicos que 

afectan los estudiantes, se halla en el ambiente universitario mismo, siendo relevante pensar 

en los estudiantes que no les es posible cumplir con los procesos de aprendizaje, que conlleva 

el realizar el trabajo final como requisito indispensable para obtener la titulación. Tales 

niveles de estrés conllevan problemas en las labores académicas, lo cual tiene influencias 

negativas en la salud, por ejemplo, hoy se considera a la era de la ansiedad como el problema 

número uno en la salud mental (Visnola et al., 2010) 

En este sentido este trabajo de investigación cualitativa busca desarrollar un análisis 

de los documentos publicados sobre los factores provocantes de estrés en los estudiantes, 

según los saberes desarrollados en otras latitudes como los de (Akin Johnson, 2017; Jain & 

Singhai, 2017; Johnson, 2021; Lesley & Weintraub, 2020) entre otros trabajos por el mismo 

orden. Se espera en este trabajo identificar las reacciones comportamentales, psicológicas y 

fisiológicas, de las que son susceptibles de sufrir los estudiantes con estrés académico, dada 

la sobrecarga académica, las limitantes de tiempo, los exámenes, entre otras (Castro Barrera 

& Restrepo Quintero, 2017). 
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2. JUSTIFICACIÓN  

Este trabajo de investigación de tipo cualitativo que busca realizar un análisis de los 

factores estresores, comparar los contextos en los cuales se desenvuelven estudiantes de 

diferentes latitudes, fruto de la observación y contrastación de trabajos realizados en 

diferentes partes del mundo, ya que es un tema de interés para diversas áreas del 

conocimiento, principalmente las áreas de la salud, y para el caso concreto la psicología, ya 

que altos niveles de estrés degeneran en efectos fisiológicos y psicológicos, los cuales derivan 

en problemas de salud mental; por tanto para la sociedad en general este trabajo se justifica 

en su esencia. 

Las manifestaciones físicas o psicológicas del estrés, como sentimiento de 

inconformidad, puede manejarse o afrontarse de forma negativa o positiva, dada la 

vulnerabilidad de las exigencias académicas, entonces la facultad de los estudiantes 

universitarios de asumir tal problemática depende necesariamente del perfil profesional de la 

psicología, por tanto, el interés por la realización de este trabajo se justifica desde los 

intereses e inquietudes de la psicología.  

Para la UNIMINUTO como centro de concentración de la sapiencia, es decir, por su 

papel de alma mater, como centro o motor del conocimiento y teniendo en cuenta la 

relevancia atribuida al bienestar integral y a la salud mental, desde organismos como la 

Organización Panamericana Para la Salud (PAHO, 2018), y la institución misma. Lo que 

quiere decir, que es justificable indagar acerca del estrés académico y sus efectos sobre la 

integridad y salud de los universitarios. 

Entonces, desde la posibilidad de determinar algunas estrategias con el objeto de 

ofrecer alternativas para reducir el estrés respecto a lo académico; el desarrollo de este trabajo 

de grado en psicología se justifica para la universidad. Así mismo porque al interior de ella se 

pueden presentar situaciones donde no se les dé un manejo adecuado a las situaciones 
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estresantes, por ello, para afrontar los inconvenientes presentados por los estresores al interior 

de la comunidad universitaria (Trujillo M. & González J., 2019), es que este trabajo se 

justifica. 
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3. PLANTEAMIENTO Y FORMULACIÓN DEL PROBLEMA  

3.1.  Planteamiento del Problema  

Es la educación universitaria un proceso complejo, que conlleva una serie de 

exigencias, no solo de tipo personal, sino también social. Cuando tal formación tiene el 

componente virtual o a distancia, el compromiso y las exigencias académicas son mayores, 

ya que ello depende del nivel de compromiso y dedicación de cada individuo; aunque es 

preciso puntualizar que hay factores comunes, de acuerdo con el contexto concreto de los 

estudiantes o del grupo de estudiantes.  

El estrés lo padece el 50% de los habitantes del mundo, igualmente es asociado 

generalmente a la ansiedad que influye sobre 260`000`000 de individuos, (Clemente A., 

2021)   lo que indica que a los estudiantes que son a la vez practicantes los afecta en doble 

proporción, lo cual implica que en este sector los porcentajes son mayores. Cuando se habla 

de salud en lo académico, se está sujeto a diversas discusiones sobre su enfoque y aplicación, 

ya que se asume que la salud es un estado de bienestar que supone un equilibrio biológico, 

físico, mental y social (Cuesta G & Sierra P, 2018).  

Desde un análisis concienzudo el estrés tiene doble connotación, por un lado, su 

aspecto positivo es el que permite satisfacer de forma adecuada las diversas demandas del 

entorno, pero desde su aspecto negativo en donde se llega a porcentajes desproporcionados de 

estrés, se supera la capacidad de respuesta de cada sujeto, esto conlleva a afectar directamente 

el óptimo rendimiento académico y laboral, dado la fatiga física y mental que se experimenta. 

Por su parte los estudiantes que manifiestan algún tipo de estrés lo pueden padecer en 

diferentes edades, o lo que es lo mismo, en la formación primaria no sufren estrés académico, 

pero en la formación secundaria o universitaria si lo pueden manifestar, esto por supuesto 

guarda relación directa con lo cognitivo, motor y por tanto fisiológico.  De esta manera es que 
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se comprenden fenómenos como la deserción académica o bajas calificaciones, generando 

aversión a los procesos académicos (Castro B. & Restrepo Q, 2017)  

Ahora bien, en cuanto a los resultados en estudios sobre la fatiga tanto física como 

mental, (Bracho-Paz & Quintero-Medina, 2020) han hallado una disminución en las 

funciones mentales, así como en la capacidad de rendimiento, de esta manera es que se 

recomienda el descanso o las pausas activas, que permiten tomar otra postura, respirar 

profundo, y oxigenar el cuerpo al realizar un pequeño ejercicio como estímulo para recuperar 

la concentración. También hay empresas donde ofrecen periodos de descanso a sus 

empleados con el fin de elevar su capacidad productiva. 

Los factores estresantes no son algo particular, sino que también pueden estar 

relacionados con otros elementos como la edad, esto tiene relación y presenta mayor 

influencia cuando de estudiantes universitarios se trata. En tal sentido es pertinente conocer 

las relaciones entre los estresores académicos y la salud mental, con derivación en lo 

fisiológico, presentándose en patologías como ansiedad, somnolencia, gástricas y 

alimentación (por exceso o por defecto), diabetes, inclusive en enfermedades 

cardiovasculares (Araoz et al., 2021) 

Ahora bien, si se parte del criterio de que toda acción tiene una reacción, entonces las 

situaciones estresantes que guardan relación con lo psicológico tienen también  su relación 

directa  con las reacciones físicas, como dolores de cabeza, onicofagia, somnolencia, 

insomnio, entre otras. Así mismo las situaciones estresantes tienen connotaciones 

psicológicas como la depresión, ansiedad, irritabilidad, y la lista puede pasar al campo de los 

factores comportamentales como el aislamiento, conflictividad, irritabilidad.  

El estrés académico se presenta debido a una imposibilidad del estudiante de 

responder ante las responsabilidades académicas que se presentan durante la etapa estudiantil, 
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algunas manifestaciones del estrés son incapacidad para relajarse y conciliar el sueño, 

desánimo, desmotivación ante las tareas, depresión y angustia. (ARMENTA et al., 2020) 

El estrés es considerado un fenómeno de orden mundial que impacta a todas los 

individuos en todos los ámbitos de sus vidas incluyendo el académico, de ahí la importancia 

de atender este problema y lograr afectar positivamente en el rendimiento académico, su 

tránsito por la universidad y la calidad de vida, evitando problemas psicológicos serios, entre 

ellos: desconcentración, ansiedad y depresión.  (Silva Ramos et al., 2020) 

La fatiga mental, la distorsión de la propia imagen y las dificultades para el desarrollo 

personal son consecuencias del estrés académico, todos estos indicios producen alteraciones a 

nivel psicológico, físico y cognitivo que pueden desencadenar en depresión y ansiedad 

(Santos Morocho et al., 2017). 

Los estudiantes en condición de estrés son más propensos a desarrollar enfermedades 

mentales y físicas, además se encuentran más vulnerables frente al tema de las adicciones. 

Muchos de los síntomas asociados al estrés afectan la dimensión interpersonal de los 

estudiantes puesto que se perciben más irritables, agresivos, apáticos y mal humorados (Binti 

& Keat, 2020). 

El estrés académico causa agotamiento en los universitarios, sentimientos de 

incapacidad y desesperanza, muchos de los estudiantes que perciben estrés dejan de rendir 

académicamente, esforzándose cada vez menos por conseguir las metas propuestas en las 

aulas, lo cual los hace sentir poco eficaces y en muchos casos terminan por abandonar sus 

programas académicos (Vallejo et al., 2017). 

Algunas razones por las cuales los estudiantes suelen desistir de sus estudios son: 

problemas económicos y problemas en el ámbito educativo. La rigurosidad académica 

representa de por sí un nivel de estrés considerable, lo económico y lo socioeducativo 
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también. Ahora bien cuando se juntan los problemas de orden social y económico con la 

incapacidad para enfrentar las responsabilidades académicas, el estudiante comienza a tener 

signos y síntomas que ponen en riesgo su integridad y sus dinámicas interpersonales, 

superando la capacidad de respuesta frente al estrés, es decir, los recursos internos para 

enfrentarse ante tales situaciones (Cuña-Carrera et al., 2018). 

Si la cuestión óptima es la tendencia al equilibrio, pero el estrés genera desequilibrio, 

ello puede desencadenar en un desequilibrio sistémico, que como ya se ha dicho tiene su 

manifestación física y psicológica; por tanto, es necesario tratar de alcanzar el equilibrio 

sistémico, a través del uso y aplicación de estrategias para afrontar el problema, tales modos 

de afrontamiento deben estar en función y bajo su dominio, (Araoz et al., 2021). Esto es 

identificar y aceptar el detonante del problema para encontrar su mejor solución, en este caso 

dominar una situación de estrés.  

Todas las actividades que tienen las personas para lograr determinado nivel de 

aceptación, bien sea a nivel personal, familiar, de su comunidad (barrio o grupo de amigos), 

organizacionales, profesionales o políticas, entre otras, demandan mayores esfuerzos físicos y 

psicológicos; lo que, aplicado al contexto universitario, conlleva una sintomatología física y 

mental (Trujillo M. & González J., 2019).  De lo anterior se deriva la necesidad de identificar 

el contexto particular de los universitarios, ya que las causas del estrés académico deben 

tomar distancia conceptual y metodológica, con respecto a los estresores de tipo laboral, 

político o social 

3.2.  Formulación Del Problema  

De esta manera se puede plantear entonces que el estrés académico es un fenómeno 

que influye en todos los universitarios, de forma concreta y particular, desde los que 

manifiestan mayor esfuerzo en algunas materias que demandan mayor concentración y 

exigencia, o también con los estudiantes a punto de graduarse. Los universitarios a punto de 
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culminar su carrera, específicamente los que están realizando su trabajo de grado, lo cual 

demanda mayores responsabilidades como la necesidad urgente de contar con contratación 

laboral. En este orden de ideas es necesaria y pertinente la pregunta de investigación: ¿cuáles 

son las situaciones generadoras de estrés académico en los universitarios? 
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4. OBJETIVOS  

4.1.  General 

Analizar el estrés académico en estudiantes de educación superior y los efectos en la 

salud mental, en el periodo 2017 a 2022. 

 

4.2.  Específicos  

● Identificar las situaciones estresantes en los universitarios según estudios científicos; 

● Caracterizar los efectos físicos y psicológicos del estrés académico; 

● Tipificar las estrategias posibles para afrontar el estrés académico. 
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5. MARCO METODOLÓGICO 

Esta investigación sobre estrés académico, en la cual se ejecuta una revisión de los 

documentos científicos publicados en los últimos años; es de tipo cualitativo y descriptivo. 

Esto significa, a la luz de (Hernández Sampieri, 2015); que busca realizar la recolección de 

datos con enfoque teóricos, para analizar los conceptos alrededor del estrés e identificar los 

factores que lo generan. 

En el presente apartado se analizan las características y propiedades del estrés 

académico, buscando identificar la forma de responder a la pregunta de cómo se produce el 

estrés académico, igualmente preguntarse cómo el estrés influye en el rendimiento académico 

y cómo esto afecta la salud; tanto física como mental. Para esto se ha tomado como objeto de 

análisis cincuenta textos científicos entre trabajos de grados, monografías, tesis y artículos 

científicos que tratan sobre esta temática, los cuales constituyen la unidad de análisis para la 

investigación.  

 

.  
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6. ANTECEDENTES  

Este apartado se ocupa de los historiales, estos constituyen un breve resumen, 

reflexivo sobre los trabajos de investigación que guardan relación con el tema, y los objetivos 

que han sido planteados. En tal sentido se han buscado los que hacen referencias a 

investigaciones previas relacionadas directamente con los objetivos y las categorías a 

investigar, en este caso, estrés académico, estresores, estrategias de afrontamiento, y así en 

ese orden, se exponen desde los de tipo internacional hasta los que se han realizado en el 

contexto nacional.  

En tal sentido se da inicio con los trabajos investigativos auspiciados y retomados por 

la OMS, donde marca la importancia de que cada persona pueda tener un cuerpo y una mente 

sana, las cuales deben desarrollarse de forma adecuada con su entorno; esto significa que se 

necesita necesariamente una salud integral, que contenga en sí misma tanto lo mental como lo 

físico.  

La salud integral si bien está compuesta por los tres aspectos, es importante resaltar 

que cada aspecto de esos (Físico, Emocional y Psicosocial) posee elementos más allá del 

aspecto en general como, por ejemplo: 

Aspecto físico:  

● Medio Ambiente 

● Hábitos de estilo de vida saludables 

● Biología humana 

● Servicios de seguridad social 

Aspecto Psicológico: 

● estados internos y externos del ser 

● trastornos psicológicos 

● genética  
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● fobias 

Aspecto Social: 

● Entorno familiar 

● Entorno laboral 

● Entorno amoroso 

● Entorno religioso 

● Entorno social 

● Entorno académico 

En la universidad de Ohio Estados Unidos, (Scott, 2017) ha realizado una 

investigación cuantitativa de tipo experimental con 55 estudiantes divididos de la siguiente 

manera, 28 en condición experimental, y 27 en condición de control. El objetivo principal de 

esta investigación era comprobar que el arte era una herramienta para la reducción del estrés 

algo así como una gran Estrategia de afrontamiento y para comprobarlo hicieron dos grupos 

de universitarios estresados, uno que realizaría algunas tareas artísticas por un tiempo y otro 

que solo se dedicaría a ver videos. Sí bien en los resultados no se evidenciaron puntuaciones 

muy distintas una de la otra, sí se observó una reducción del estrés en ambos casos, por lo que 

se concluyó que tal vez ver videos era también una herramienta que lograba disminuir el 

estrés. Se identificó que las bases principales del estrés se encontraban en las exigencias 

académicas, teóricas, prácticas, relaciones personales y limitaciones (Scott, 2017) 

En el centro de estudios superiores Francisco José De Caldas en Bogotá. (Cuesta, 

2019) realizaron un estudio de tipo mixto, utilizaron instrumentos como cuestionarios, 

protocolos de análisis de sesión  y pruebas psicológicas. Para determinar las consecuencias 

físicas y psicológicas ocasionadas por la ineficaz o inadecuada gestión del estrés académico 

en estudiantes de niveles superiores  y cómo aprender a gestionarlo, entonces se enfocaron en 

los principios de la  musicoterapia, principalmente en el arte de la experimentación 
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instantánea y espontánea  (improvisación) y el objeto creativo que parte de los estados 

armoniosos del ser (composición). Este método lo orientaron en tres esferas: 

comportamiento, regulación emocional y respuestas asertivas frente al estrés con la 

pretensión de que los estudiantes pudieran seguir avanzando en el proceso universitario y en 

la regulación emocional para enfrentar de manera positiva el estrés académico. 

 En otra investigación de tipo cuasi experimental realizada en Indonesia donde 

también se pretendía determinar la efectividad de la arte terapia para el estrés académico, se 

aplicó un pretest a 40 estudiantes y 11 mostraron índices negativos interpretados como estrés 

académico, es decir,  la aplicación del método de arte terapia la cual consistió en coloración; 

sólo se le aplicó a estos 11 estudiantes y posteriormente se realizó el postest, en el cual se 

pudo evidenciar disminución de la percepción de estrés y efectividad del método aplicado. 

Algunas de las hipótesis de Tariani et al., (2019) fueron que el estrés académico no solo 

comprendía la sobre carga de trabajos, sino también el nivel de aprobación más alto cada año, 

es decir la exigencia en las responsabilidades académicas y las relaciones establecidas entre 

profesores, padres de familia y estudiantes en las cuales los idearios de los profesores y 

padres de familia influyen y condicionan los nuevos retos a los que se enfrentan los 

estudiantes universitarios y las transiciones que viven en su vida profesional. Además de lo 

académico, se encontró en la bibliografía citada de la investigación que la adolescencia de 

hecho es una etapa llena de estrés, cambios y conflictos en cuanto al desarrollo psicológico, 

físico y ambiental. Tariani et al., (2019) hicieron énfasis en la importancia de atender este 

fenómeno en los estudiantes debido a que de no realizarse las intervenciones necesarias 

afectará la integridad de los universitarios, en donde no sólo pueden aparecer enfermedades 

sino adicciones a los dispositivos tecnológicos (computador, teléfono, tablet, etc.) y 

posiblemente impedimentos para la satisfacción de la vida. Las estrategias de afrontamiento 

de la arteterapia ante el estrés, identificadas por los autores de la bibliografía citada, además 
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del método de coloración, fueron musicoterapia, relajación hipnótica, dibujar, escribir y 

expresar las emociones. Todas estas estrategias despiertan la motivación, la imaginación y la 

inconsciencia como “expresión espontánea del arte” Tariani et al., (2019) 

La investigación realizada por Johnson (Johnson, 2021) revisa las diferencias en el 

estrés y los factores protectores potenciales entre la primera generación de universitarios y la 

generación continua. Cooperaron 247 universitarios de la carrera de psicología de la 

Universidad Estatal en Middle - Tennessee, donde se ha cumplido con unos cuestionarios de 

autoinforme sobre el estrés, el éxito académico, la determinación y la resiliencia. Se concluyó 

que los universitarios de primera generación presentan más estrés académico y menos 

predisposición, determinación y resiliencia como estrategias de afrontamiento; que los de 

generación continúa.  Además encontraron que los estudiantes de generación continua tienen 

mayores niveles de auto descripción en éxito académico que los estudiantes de primera 

generación. 

(Smejkalová, 2018) indaga sobre la influencia del estrés y la resiliencia en el 

desempeño académico de forma individual y combinada; donde el estrés percibido determina 

el rendimiento académico, así mismo la resiliencia afecta positivamente el desempeño 

académico, estas dos se relacionan de una forma más pronunciada con el desempeño 

académico en combinación que individualmente.  

(Montiel Romero, 2017) caracteriza el estrés como un proceso dinámico que 

compromete los aspectos psicológicos, biológicos y sociales e integra la definición de estrés 

en la siguiente fórmula: estrés = distrés + eustrés, caracterizando los efectos y 

desencadenantes de esto que pasa de ser un proceso adaptativo a un fenómeno de 

investigación que hoy es considerado un problema de salud mental.  además demuestra que el 

estrés negativo (distrés) se manifiesta con intranquilidad, nerviosismo, ansiedad y el estrés 

positivo (eustrés) se manifiesta como un impulso que ayuda al estudiante a adaptarse y 
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responder ante las exigencias y demandas del estudio; experimentando satisfacción y 

realización.  Para Montiel el estrés está ligado inevitablemente a la vida y no todo lo que 

estresa el estudiante se puede considerar estrés académico, clarificando que el estrés 

académico se da luego de que el universitario se enfrenta a las exigencias del programa 

educativo y esto crea un estado de tensión en él.   Además habla sobre la connotación 

negativa del estrés socialmente hablando; la imagen social del estrés es irritabilidad, 

impaciencia, ansiedad y cansancio y para romper con esa percepción propone una nueva 

visión del estrés como algo que conlleva a la autorrealización y por ello presenta la necesidad 

de capacitar la comunidad académica, profesorado y estudiantes en técnicas cognitivas 

conductuales del manejo de estrés y prevención del estrés negativo como la estrategia más 

efectiva para contrarrestar el distrés   

Para la universidad del Estado de Nigeria se realiza un trabajo investigativo en el que 

se analiza el estrés en estudiantes, relacionando variables como el bajo rendimiento en áreas 

específicas como matemáticas y lengua inglesa, atribuidos a los estresores académicos. Se 

encontró en los sujetos observados que el estrés tiene efectos negativos en las funciones 

corporales y cognitivas, para lo cual se apeló a una terapia tendiente a reducir el estrés 

académico. Metodológicamente fue cuasiexperimental con la aplicación de una evaluación 

previa y otra posterior a una población controlada, en la que participaron 161 personas, 84 

masculinos y 77 femeninas. Los resultados arrojaron que, con principalmente con las 

matemáticas e inglés, los universitarios acumulan mayores niveles de estrés, para lo cual se 

brindó una asesoría psicológica a modo de psicoterapia para reducir los estresores, mejorando 

los bajos rendimientos observados en el pretest, es decir, que con el postest se observaron 

mejores resultados académicos, comprobando la aplicación positiva de la psicoterapia como 

estrategia de afrontamiento ante estrés académico (Akin Johnson, 2017).   
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Para el instituto central de ciencia de Bangalore, India, (Kadapatti & Vijayalaxmi, 

2012) estudiaron los estresores correspondientes al estrés académico en preuniversitarios, 

dado a que es un tema que ha causado interés por muchos años. La observación se realizó 

sobre 360 estudiantes preuniversitarios, entre hombres y mujeres, se observaron sus hábitos 

de estudio, combinado los problemas en el ambiente académico, los problemas personales, 

donde se escalaron los resultados, los cuales mostraron problemas contextuales en los niveles 

de estrés, por las condiciones socioeconómicas, la presión por la responsabilidad académica, 

como los principales estresores. 

(Ochoa Lozano, 2018) plantea que en la adolescencia hay muchos cambios 

emocionales, físicos y psicológicos, es una época donde los adolescentes empiezan a 

plantearse múltiples posturas frente a la vida adulta y de por sí estos cambios generan estrés. 

Es en la adolescencia donde normalmente se pasa del contexto educativo del colegio al 

contexto educativo de la universidad, ese cambio trae consigo una serie de exigencias, 

cuestiones como: adaptarse a las nuevas relaciones interpersonales que se obtienen en la 

universidad, adaptarse a nuevos profesores, apropiarse de conocimientos más profundos y 

adquirir un sentido de pertenencia y responsabilidad más amplio; ameritan que el estudiante 

revolucione sus recursos internos y todo esto causa estrés.  

(Perrotta Fatima & Kloster Kantlen, 2019) analizaron de forma cuantitativa y al 

detalle, pretendiendo identificar los síntomas, los estresores y definir el porcentaje de estrés 

académico que enfrentan los universitarios de Paraná, para lo cual evaluaron a los estudiantes 

de primero y de último año de la universidad. Acorde con lo encontrado, concluyeron que 

hay unos índices de estrés académico razonables y se evidencia que los universitarios que 

inician su trayectoria académica manejan mayor nivel de estrés, comparado con los de último 

año. 
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(Velasco Salamanca et al., 2018) llevaron a cabo un proyecto para el estrés académico 

de los universitarios que apenas comienzan su vida académica, en donde se compartieron 

diferentes temáticas acerca del control y manejo de estrés a nivel personal y académico, 

buscando consolidar costumbres sanas y respuestas asertivas frente al problema. Participaron 

36 universitarios  y 12 ejecutivos de distintos centros de educación superior de Bogotá y en 

concordancia con el análisis que se realizó acerca del programa, se concluyó que existen 

limitaciones en cuanto a la  aceptación del programa debido al  poco reconocimiento de las 

autoras; aunque estas hayan demostrado el incremento de enfermedades físicas y psicológicas 

debido a la preexistencia del estrés académico y hayan hecho énfasis sobre la necesidad de 

realizar intervenciones desde multidisciplinarias para prevenir el estrés académico en las 

instituciones de educación superior que buscan mantener: altos estándares de aprendizaje 

reflejados en sus notas y en sus comportamientos para frenar la curva de la deserción escolar 

que encontraron al inicio del proyecto. 

(Valencia et al., 2018) realizaron una investigación detallada con 301 universitarios 

del área de la salud en la universidad de san Nicolás en México, para indagar acerca de los 

síntomas y enfermedades desencadenadas como respuesta ante los estresores presentes en el 

ambiente educativo. Se logró identificar que el estresor más común e intenso entre todos los 

estudiantes era la sobrecarga de trabajos y el poco tiempo con relación al mismo. Algunas de 

las consecuencias identificadas a nivel físico –comportamental fueron: cansancio crónico, 

ansiedad, somnolencia, nervios, afecciones digestivas, onicofagia, tristeza, agresividad y 

estados migrañosos. Finalmente se concluyó que los niveles de estrés elevados causan 

malestares psicológicos, físicos y emocionales que pueden desatar graves afecciones respecto 

a la salud.  Además, se resaltó la importancia de implementar talleres para controlar el estrés 

académico y tener una salud integral más digna (Valencia et al., 2018) 
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Estrés y ansiedad patológica son considerados fenómenos en el área de la salud a 

nivel mundial que se correlacionan entre sí. Respecto a lo académico las consecuencias de 

esto se evidencian en la deserción escolar y en el bajo rendimiento académico. (Zitlally & 

Clemente, 2021) identificaron la relación ansiedad-estrés en una población de 275 

universitarios del área de enfermería en puebla México, obteniendo las siguientes 

conclusiones: La totalidad de estudiantes manifestaron sentirse estresados en época de 

exámenes y prácticas, manifestando preocupación a lo largo del semestre. Los índices 

cuantitativos encontrados en la evaluación de la muestra indicaron estrés severo y ansiedad 

superior, correlación interpretada de la siguiente forma: a mayor cantidad de estrés mayores 

niveles de ansiedad. Otro hallazgo indicó que la proporción de estrés académico depende de 

la complejidad del semestre que esté realizando el estudiante, puesto que el nivel de 

compromiso es mayor comparado con los primeros semestres. Así mismo también hallaron 

que la ansiedad y el estrés más que depender de la edad de la persona depende de las 

capacidades de respuesta con las que cuenta el individuo para reaccionar frente los estresores. 

El estrés en estudiantes o profesionales de la salud se presenta no solo por la complejidad 

académica si no por la relación con el paciente y la experimentación del sufrimiento de este.   

(Pimentel & Rendón, 2018) en su labor de identificar porcentaje de percepción de 

estrés académico presentes en los 335 universitarios del área de la salud de la facultad de 

estudios superiores de Iztacala UNAM, encontraron signos y síntomas comunes como 

consecuencia del estrés académico en tanto lo físico, lo relacionado con el comportamiento y 

los aspectos psicológicos. En cuanto a lo físico identificaron migraña, fatiga crónica, 

insomnio, afecciones cardiacas, debilitamiento del sistema inmune y somnolencia. Respecto a 

lo psicológico hallaron ansiedad, depresión y problemas para concentrarse y por último En 

tanto a lo comportamental se evidenciaron problemas relacionados con la ingesta de 

alimentos.   En los universitarios que estudian carreras relacionadas con la salud, el estrés 
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además de ser consecuencia de las demandas académicas se da también porqué del éxito en la 

apropiación de conocimiento depende la salud e integridad de otras personas y es el miedo a 

fallar un factor estresor en dichos estudiantes  

(Essel & Owusu, 2017) buscando comprender los factores causantes del estrés” en 

universitarios del centro de estudios superiores de ciencias aplicadas de Seinäjoki, 

concluyeron que: era necesario realizar planteamiento de estrategias efectivas para 

contrarrestar las consecuencias del estrés que no sólo estaba afectando el rendimiento 

académico (deserción, bajas calificaciones), sino también el estado de salud integral 

(depresión, enfermedades cardiovasculares y ansiedad), y las relaciones interpersonales. Se 

encontró que la causa del estrés de los universitarios provenían de los factores: ambientales, 

relacionales, personales y académicos y además que dentro de cada uno de estos factores se 

desplegaba subcategorías, por ejemplo el factor personal se relaciona con la falta de recursos 

económicos, el factor académico se relaciona con la carga académica, los factores 

ambientales se relacionaron con la seguridad y el futuro y los factores relacionales se 

asociaron a lo social y al trabajo. Como estrategia de afrontamiento se encontró que mediante 

las actividades extracurriculares se podía llegar a gestionar el estrés 

La etapa académica naturalmente está asociado a cambios, retos, y desafíos que 

ameritan un proceso adaptativo y un esfuerzo adicional por parte de los estudiantes, lo que 

hace que aparezca el estrés por lo general. La presión individual, social y familiar afecta la 

esfera biopsicosocial de la persona, lo que hace que sienta insatisfacción y ansiedad, barreras 

que alejan a la persona de una adecuada adaptación a las situaciones estresantes. Las 

exigencias académicas como los horarios, las evaluaciones, las relaciones interpersonales y 

las prácticas hacen que comúnmente los estudiantes perciban la etapa universitaria como 

agotadora y estresante.  Las situaciones personales como la falta de recursos económicos para 

sostener las necesidades universitarias, así como también un ambiente familiar insano, una 
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situación sentimental desequilibrada, en fin, crean tensión y frustración en los estudiantes, lo 

que hace que sea más difícil para ellos establecer estrategias de afrontamiento frente al estrés. 

(Pimentel & Rendón, 2018) 

En tal sentido, (Jurado Botina et al., 2022) realiza un especial trabajo sobre el estrés 

académico donde se hallan no solo los exámenes, en el argot universitario parciales, como los 

principales estresores, sumándole una sobrecarga en las tareas o trabajos a entregar, en tal 

sentido, los estudiantes universitarios experimentan una fatiga crónica, sumada a la 

somnolencia, con algunas reacciones psicológicas, entre las que sobresalen la poca 

concentración, inquietud, hipersensibilidad, con repercusiones en el alimento tanto por 

exceso como por defecto, además se observan algunas reacciones adversas relativas al 

consumo de licor, cigarrillo, entre otras sustancias (Jurado B., 2021).   

Para el campus de Villavicencio (Peña C. & Sierra H., 2021) desarrollaron su trabajo 

de grado sobre el Estrés académico en universitarios, en donde pretenden detallar el estrés 

académico en relación con el aprendizaje, analizando las consecuencias que afectan el campo 

mental, físico y emocional. La investigación fue realizada de forma cuantitativa y descriptiva 

a 15 universitarios y se usó el “inventario SISCO de estrés académico” como herramienta de 

medición, el cual describe los atributos del estrés que posiblemente pueden aparecer durante 

el tránsito académico. 

En el ámbito nacional (Castro B. & Restrepo Q, 2017) realizaron un trabajo cuyo 

objetivo era describir teóricamente el estrés académico y analizar las estrategias de 

afrontamiento tomando como referencia investigaciones a nivel latinoamericano y a nivel 

internacional. Al realizarse una revisión del estado del arte del estrés académico, se identificó 

cómo se asimila actualmente este fenómeno, los factores estresantes más determinantes en los 

universitarios que son: falta de tiempo, sobrecarga escolar, relación entre estudiante y 

profesor y mala organización del tiempo. Finalmente se llega a la conclusión de que el estrés 
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académico afecta casi el 100 % de universitarios a nivel mental, corporal y académico y que 

aplicar estrategias de afrontamiento infiere positivamente en el rendimiento académico y no 

aplicarlas puede causar trastornos del estado de ánimo. 

Ahora bien, como estrategias para afrontar el estrés académico en su estudio (Castro 

B. & Restrepo Q, 2017) en su rastreo de investigaciones plantean como hipótesis se plantea la 

cuestión de si el optimismo está relacionado directamente con la adaptación psicológica a la 

dinámica académica, en tal sentido al abordar estrategias de afrontamiento se observaron 

buenos resultados, entre los cuales sobresale la necesidad de establecer estrategias para 

ejecutar las tareas, así como de la socialización verbalizada de la problemática o los factores 

que preocupan al estudiante universitario, ya que hay una asociación con otra sintomatología 

como la depresión y la ansiedad. 

(Narváez Castañeda et al., 2022) realizaron una encuesta sobre métodos alternativos 

de aprendizaje y estrés académico a 102 universitarios, los resultados mostraron que más del 

50% de estudiantes no conocen los tipos de métodos y menos del 50% los conocen, pero no 

las utilizan. Así que diseñaron una aplicación móvil con el fin de detectar y darle manejo al 

estrés de los estudiantes mediante métodos alternativos de estudio, buscando prevenir y 

atender la salud mental de estos. Finalmente se concluyó que la totalidad de los estudiantes 

opinan que esta aplicación funciona como una estrategia alternativa de afrontamiento puesto 

que en efecto logra ayudar a disminuir el estrés académico.  

La procrastinación académica es considerada como hábito “disfuncional”, que afecta 

el desempeño académico de los universitarios, puesto que las tareas se dilatan o postergan 

hasta que terminan por realizarse de manera inadecuada, consiguiendo resultados poco 

satisfactorios. (Medrano, 2017) quiso determinar mediante un estudio cuantitativo, la relación 

entre la procrastinación y el estrés académicos en 112 universitarios Lima-Perú. En los 

resultados del estudio se identificó que efectivamente los universitarios que procrastinan 
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poseen calificaciones bajas, deserción, faltas de asistencia y todo esto finalmente 

desencadena en estrés académico. En la investigación Medrano se dirigió al estrés como una 

problemática de salud generalizado que demanda recursos psicológicos y físicos para 

enfrentarlo y que esto puede causar fatiga física y mental que se traduce en insomnio, 

nerviosismo, agotamiento, cambios de humor etc. 

En una investigación correlacional con una muestra escogida bajo juicio del 

investigador, se valoraron a 184 universitarios de psicología del centro privado de estudios 

superiores de Chincha. Las herramientas que emplearon fueron versiones peruanas, de la 

Escala sobre dilatación de actividades académicas, la prueba SISCO que valora el estrés 

académico y la Escala de Bienestar Psicológico atribuida a  Ryff. Los resultados arrojaron 

que la dilatación de actividades académicas, el estado interno que representa el bienestar o 

malestar psíquico y la sensación excesiva de no poder sobre llevar más el agotamiento 

académico; son correlacionadas de forma significativa (Hernández Cárdenas, 2020). 

En el mismo sentido (Trujillo M. & González J., 2019) hicieron un estudio 

cuantitativo de correlación, en el que se buscó establecer el porcentaje de percepción del 

estrés académico; esto se logró determinar con una población de 216 universitarios de 

posgrado de una institución de educación superior ubicada en Colombia. La conclusión fue 

que el estrés académico en universitarios está influido, no sólo por estresores como: el exceso 

de actividades académicas y el mínimo tiempo que tienen para su realización, sino, además 

las condiciones sociodemográficas y la relación profesor-estudiante. Se hallaron diferencias 

importantes en cuanto al sexo, tipo de ocupación (si estudian o trabajan) y edad; por ejemplo, 

se identificaron que lo porcentajes  de estrés académico son más elevados en mujeres que en 

hombres, no solo porque hay más población académica femenina si no porque a las mujeres 

se les ha atribuido una cantidad de responsabilidades sociales como estar al tanto de sus hijos, 

el orden y el mantenimiento en función del hogar y el bienestar de todos los integrantes. 
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Además, se encontró que las personas que estudian y trabajan al mismo tiempo tienen 

un porcentaje mayor de estrés puesto que rendir satisfactoriamente en ambos procesos 

demanda unas exigencias muy altas no solo en compromiso si no en tiempo. En la 

investigación se implementaron actividades de relajamiento muscular, aromaterapia, 

musicoterapia con el fin de manejar las situaciones estresantes y restaurar el equilibrio 

sistémico. Según los resultados, se obtuvo una disminución en los porcentajes de estrés 

percibidos por los universitarios gracias a las técnicas utilizadas y las estrategias de 

afrontamiento que se usaron (Trujillo M. & González J., 2019). 

(Álvarez & Sarmiento, 2020) investigaron cualitativamente a una población de 171 

personas que se encontraban estudiando y trabajando al mismo tiempo. Las conclusiones de 

los estudios mostraron una sensación elevada de estrés académico y laboral debido a que 

estaban enfrentándose a un esfuerzo doble y por ende a un estrés doble debido a sus dos roles 

(trabajador- estudiante). Otro hallazgo del estudio fue que la alta percepción de estrés 

corresponde a la poca flexibilidad de horarios, los problemas en las relaciones 

interpersonales, el poco gusto hacia el trabajo que tienen o la carrera que estudian y el exceso 

de carga académica o laboral,  

Por su parte (Palomo, 2021) se planteó como objeto de estudio medir la percepción de 

estrés académico en universitarios y como contexto se plantea que es un “fenómeno común” 

que afecta las emociones y la salud principalmente. Utilizando una herramienta medible 

sobre estresores académicos en 751 universitarios, identifica que es la percepción de 

sobrecarga, lo que a la larga ha podido generar algunos tropiezos en la construcción cognitiva 

de conocimiento, así como también las dificultades de relacionamiento social; los motivos 

claves por los cuales surge el estrés en estudiantes universitarios.   

Palomo (2021) describe el estrés académico como un desequilibrio interno que lleva a 

los universitarios a perder el control debido a que el ambiente universitario demanda no solo 
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el cumplimiento de tareas complejas en corto tiempo si no la apropiación de contenidos que 

en muchos casos no son atractivos para los estudiantes. Dentro de los hallazgos se encontró 

mayores niveles de estrés en el sexo femenino que en el masculino. En estudiantes de estrato 

1 que estudiantes de estrato 4, así como también en estudiantes de ingenierías que de ciencias 

básicas. Respecto a lo anterior se concluyó que las variables del estrés académico no solo se 

encuentran al interior de las personas, sino también en el entorno inmediato. 

En la tesis doctoral de tipo cuantitativo de (Zárate Santana, 2021) se evaluaron y 

analizaron las formas de aprendizaje y las habilidades para emitir respuestas positivas frente 

el estrés académico en 1012 universitarios de la Universidad de Salamanca, España (USAL) 

en relación con otra muestra de menor tamaño, 882 universitarios de Colima en México 

(UCOL). Los enfoques sobre los que se realizó el análisis fueron enfoque profundo y enfoque 

superficial, el primer enfoque señala que el estudiante se involucra de manera efectiva en la 

construcción de aprendizaje y el segundo enfoque señala que el estudiante pretende realizar 

las tareas con el mínimo esfuerzo. Se identificó que los estudiantes que utilizan el enfoque de 

aprendizaje superficial puntúan alto en los rangos de estrés y ansiedad mientras que los que 

usan el enfoque de apropiación del conocimiento profundo puntúan por debajo de estos, en 

otras palabras, el estrés y la ansiedad hacen que los estudiantes presenten dificultad para 

cumplir adecuadamente con sus obligaciones académicas. 
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7. MARCO TEÓRICO  

7.1.  El Estrés 

En el estudio sobre los conceptos de estrés se pueden hallar diferencias, las cuales 

están determinadas, bien sea por la posición ideológica desde la cual se aborde tal temática, 

pero también hay otras diferencias como las dadas por las determinaciones metodológicas, o 

las contextuales, es decir, aunque se parte de lo planteado por las organizaciones globales de 

salubridad, específicamente la OMS-; lo realmente importante son los denominadores 

comunes en tales conceptualizaciones, por tanto, tales concepciones son las que se van a 

trabajar en este repaso de los conceptos del estrés.  

Como punto de partida, el aspecto biológico sobre el estrés forma parte de un proceso 

evolucionista, esto es que interacciona entre el daño y la defensa, como una acción recíproca, 

es decir, como mecanismo para fortalecer la adaptación en general; específicamente es 

considerado “como la activación fisiológica, hormonal y mental del organismo ante 

situaciones agobiantes y amenazantes, causando sintomatología relacionada con el 

agotamiento, reducción  del deseo de estimulación alimentaria, reducción del tamaño 

corporal, además de otra sintomatología aún no especificada” (Jardey & Ramírez, 2020 p. 

343). 

Entonces el estrés puede presentar respuestas fisiológicas y psicológicas en el proceso 

de adaptación a las presiones, las cuales pueden ser de tipo interno o externo; tal adaptación a 

las nuevas situaciones o fenómenos que demandan grandes capacidades, de esta manera se 

tiene que es un proceso sistémico de rasgos de adaptación, principalmente de tipo 

psicológico, como lo es, específicamente, el ambiente universitario. De esta manera se 

comprende que los estresores más sobresalientes se hallan en las exigencias generadas por los 

compromisos académicos, las limitaciones temporales, sobrecarga académica, la presión de 

los exámenes, o la responsabilidad familiar (Araoz et al., 2021). 
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el estrés se define como una respuesta adaptativa del organismo o un estímulo 

estresor, (Lazarus & Folkman, 1984) definen el estrés como una respuesta condicionada por 

el medio ambiente, es decir el estrés percibido es producto de la respuesta de un individuo 

ante un medio ambiente hostil o amenazante, esto podría gestionarse sólo si el individuo 

cuenta con los recursos internos necesarios para enfrentarlo, pero al no asumirse una 

respuesta viable y positiva frente a la situación, aparece definitivamente el fenómeno del 

estrés, que está sujeto a múltiples factores entre ellos las habilidades cognitivas con las que 

cuenta la persona para hacer una interpretación del medio o situación amenazante, además de 

las estrategias de afrontamiento como recursos individuales para solucionar dicho problema.  

(Lazarus & Folkman, 1984) proponen el “modelo procesal” para explicar el estrés, el 

cual está basado en 7 puntos específicos. 

- demandas psicosociales que influyen directamente en las situaciones estresantes 

 - valoración cognitiva de los alcances de la situación estresante. 

- respuestas genuinas e innatas del sujeto (emocionales y fisiológicas) 

- estilos o estrategias de afrontamiento para enfrentar la situación estresante 

- variables socioeconómicas de cada individuo en particular  

- variables sociodemográficas y genéticas de cada individuo en particular  

- la percepción salud integral que tiene el individuo.  

El estrés cumple un doble rol o doble función, (Gutiérrez et al., 2018) lo ven de forma 

dinámica, porque el cuerpo realiza su esfuerzo en volver al estado homeostático, es decir, al 

equilibrio, y biológicamente por su respuesta a la defensa como acto reflejo, y en tercer lugar 

por la respuesta al entorno. Así se tiene un estado de relación entre el estresor y el individuo, 

esto significa que el sujeto activo evalúa el evento amenazante, así como los recursos 

disponibles para enfrentar la situación de acuerdo con el contexto generador de estrés.  
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El estrés también  se define como la forma de afrontar las adversidades con esfuerzos 

cognitivos y conductuales para ser manejados los problemas sin que se desborden las 

capacidades, es decir, que estén por encima de los recursos y capacidades que posee el 

individuo, por tanto los resultados obtenidos no siempre están en relación directa con el 

afrontamiento por parte del individuo (Ochoa L., 2018). De esta manera se pueden observar 

algunas etapas para afrontar el estrés, como el shock, el encuentro y la retirada; donde el 

modo de afrontamiento dirigido a la emoción es el que se considera con mejores resultados, 

con el factor proactivo dada su asequibilidad a la aplicación metodológica por parte de los 

profesionales en psicología.  

El estrés se da a raíz de una situación amenazante del ambiente que sobrepasa los 

límites internos de quien lo percibe, puesto que la capacidad de respuesta ante dichas 

situaciones se queda corta. Encontraron además estresores psicosociales como las relaciones 

académicas con profesores y compañeros de clase y factores estresantes como las tareas, el 

exceso de actividades académicas, el reducido tiempo para ejecutar los trabajos y sobre todo 

tener que adaptarse a un ambiente nuevo y con exigencias totalmente distintas a las del 

colegio. 

El estrés trae consecuencias sobre la salud que la pueden poner en riesgo, puesto que 

se presentan reacciones en el organismo que afectan el equilibrio emocional, así como el 

equilibrio físico; encontrándose una alteración negativa en los lípidos (Peláez et al., 2021). 

Aunque el estrés puede ser normal y hasta provechoso, la cuestión es que, en la sumatoria de 

manifestaciones físicas y psicológicas, además de las comportamentales, este puede agotar el 

cuerpo de tal manera que hace disminuir el rendimiento (Moreno et al., 2022).  

Además, se puede decir que el estrés es algo común en la sociedad humana, además 

es una respuesta que puede acarrear trastornos psicológicos y fisiológicos, por ejemplo, puede 

llevar a que las personas se tornen menos productivas, pudiendo alterar sus niveles de salud 
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(Ramírez et al., 2021). Por su parte en cuanto a lo educativo se puede observar que existen 

tensiones características respecto a la apropiación adecuada de conocimientos, lo que viene a 

entrar en el campo temático del estrés académico.    

7.2.  El Estrés Académico  

  (Barraza, 2007) empezó a investigar acerca del estrés en el 2004 y lo relaciona 

inmediatamente con el ámbito académico por su calidad de docente, más adelante realiza un 

estudio para demostrar la relación estrés vs ámbito académico y desarrolla el “inventario de 

SISCO” que más adelante puso en práctica en su tesis doctoral donde desarrollo el modelo 

sistémico cognoscitivista. 

Para explicar el estrés académico inicialmente se basó en dos categorías de estudio 

principales: 

- estimulo - respuesta: (conductismo) 

- persona - entorno: (cognitivismo) 

Sin embargo concluyó que a diferencia de (Lazarus & Folkman, 1984) que ven el estrés como 

un fenómeno en particular,  (Barraza, 2007)  toma el estrés como un proceso complejo que 

involucra diferentes fenómenos, así que finalmente se basó en el modelo cognitivista para 

definir el estrés académico basándose en 3 componentes principales del estrés: 

- estresores  

- Síntomas  

- Estrategias de afrontamiento. 

(García et al., 2017) describieron el estrés como un problema de salud grave que está 

afectando la sociedad en la actualidad; sus emociones, sentimientos y pensamientos. Para los 

investigadores el fenómeno de carácter multivariable debe ser atendido con estrategias 

precisas de afrontamiento para no exceder los recursos internos y sostener la percepción y el 

estado de bienestar. 
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En los espacios universitarios es muy común los inadecuados manejos del tiempo, lo 

que va generando una sobrecarga académica, siendo identificado como uno de los principales 

estresores, ya que esto prolifera en los contextos académicos (Guzmán P. & Mortigo A., 

2018). En este orden el estrés académico es una respuesta del cuerpo de los estudiantes dado 

el exceso de responsabilidades académicas, que se presentan en el escenario de educación 

superior; esto se da por la presión ejercida sobre los tiempos en los parciales, tareas, 

entregables, y mayormente con la presentación del trabajo de grado.  

El estrés académico como una transformación constante, principalmente de orden 

mental con repercusiones en lo físico, dada la experiencia subjetiva, los estresores 

académicos y los efectos de este (Guzmán P. & Mortigo A., 2018). El estrés académico se 

relaciona con las actividades y funciones intrínsecas en la apropiación y emisión del 

conocimiento, asociado a la sobrecarga académica, las fechas y temas de las evaluaciones, el 

cumplimiento con los tiempos del calendario académico, así como algún tipo de comprender 

los temas abordados en las clases (Peinado, 2018).  

El estrés académico ha sido abordado en diferentes países, así mismo se relacionan en 

diferentes dimensiones, debido a que tiene repercusiones en los estudiantes, siendo un factor 

de interés para el bienestar universitario, porque el estrés académico está relacionado con 

algunas patologías fisiológicas, es decir, se halla asociada a problemas gástricos, 

principalmente gastritis, aunque se presentan otros trastornos como la pérdida del apetito, así 

como con otros problemas como los cardiacos, y psicológicos como la depresión. También 

puede limitar la capacidad de evaluar las emociones propias hasta dificultades para resolver 

situaciones problemáticas (Ramírez D., 2018).   

Así mismo, el estrés académico es una reacción biológica producto de las demandas 

normativas del ambiente universitario, lo cual genera repercusiones emocionales, corporales 

y de comportamiento en los universitarios (Ramírez D., 2018). Igualmente se considera al 
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estrés académico como la incapacidad de emitir sus juicios, sensaciones y percepciones de 

manera propicia, pudiendo producir ansiedad u otros efectos psicológicos, por ejemplo, se 

puede presentar la sensación de no poder desempeñar algunas tareas que pueden ser 

consideradas en otros contextos como tareas relativamente sencillas.  

El estrés académico posee estrecha conexión sobre el desempeño estudiantil, así se 

presenta evidencia neurocientífica que desde la perspectiva cognitiva el estrés guarda relación 

negativa con la atención, la memoria y el aprendizaje (Restrepo et al., 2020). Entonces el 

estrés al ser percibido negativamente se denomina distrés, esto significa que el estudiante 

percibe angustia en la mayoría de las veces. 

En cuanto a la relación del estrés académico con las reacciones comportamentales se 

tiene que ello conlleva a transformaciones de la manera de vivir, principalmente en cómo se 

alimenta, e incrementa en la ingesta de alcohol, café, tabaco, e inclusive se cae en 

sedentarismo, lo cual conlleva repercusiones directas en el estado de salud, la estabilidad y el 

razonamiento intelectual (Restrepo et al., 2020).  

Los estresores principales hallados por (Vallejo et al., 2018) fue la cantidad de 

trabajos y las evaluaciones de los profesores. El altibajo principal es el exceso de sueño. Se 

distingue como principales perturbaciones, la intranquilidad y los problemas de estar 

concentrado.  La falta de llevar a cabo actividades académicas y el desorden en la 

alimentación fueron causas primordiales para el comportamiento. Lo que más se realizó para 

estos sucesos de estrés fueron la asertividad y  la preparación de una planeación. Como 

conclusión es importante aumentar la promoción y prevención de la salud colectiva en el 

estrés.  

En épocas de pandemia (Ascue & Loa, 2021) investigaron acerca del estrés 

académico y concluyeron que  se presentaba por la modalidad de estudio virtual que se estaba 

incorporando y los retos de alfabetización digital que esto ameritaba, además del tema del 
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aislamiento social, el temor al contagio propio y de los familiares más vulnerables, el sustento 

económico etc. 

(Cassaretto et al., 2021) en su estudio para explicar el predominante del estrés 

académico, y examinar las características a nivel personal, académico y conductual en la 

extensión del estrés, expresa que el estrés académico es un problema relevante que genera 

sintomatología que altera la salud de los universitarios y que el nivel de motivación de los 

estudiantes está relacionado directamente con la captación del estrés académico.  

 

7.3.  Estrategias de Afrontamiento  

El afrontamiento se puede considerar como la determinación cognitiva y conductual, 

ya que se deben enfrentar y satisfacer las demandas internas y externas de la persona pero que 

exceden sus capacidades de manejo e inclusive los recursos de los individuos. Así se pueden 

hallar algunas etapas del afrontamiento como el shock, la etapa del encuentro donde se 

pueden albergar emociones de intranquilidad, desesperación o desconcierto; donde se puede 

provocar la fase de la negación, inicialmente los dirigidos a la emoción y a la atención 

focalizada (Ochoa L., 2018).  

Las estrategias de afrontamiento permiten reaccionar positivamente ante un estímulo 

negativo. Los estudiantes universitarios de la Universidad Autónoma del Estado de México 

se enmarcan en un nivel menor respecto a las habilidades de afrontamiento ante el estrés 

académico, en otras palabras, los estudiantes no buscan una manera de gestionar sus 

emociones y comportamientos para disminuir el estado de estrés y ansiedad y por lo tanto 

continúan percibiéndolos y experimentando adicionalmente una cantidad de signos y 

síntomas de carácter patológico. (Ramírez Lezama et al., 2021) 
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Se pueden observar algunas estrategias de afrontamiento del estrés, principalmente 

con el estrés académico, las cuales deben estimularse para no dejarse caer en los efectos 

negativos del estrés, así se puede estimular la autoconfianza, el reconocimiento.  

Los estudios muestran que las estrategias de afrontamiento del estrés académico como 

el desarrollo de la asertividad y la planeación de trabajos, hallándose inclusive el uso de 

factores religiosos, teniendo mejores resultados las estrategias relativas a la verbalización de 

la situación estresante, en los casos extremos se puede necesitar el uso de psicofármacos; sin 

embargo, los procesos valorativos y de afrontamiento esto es elevar los niveles de 

autoeficacia (Restrepo et al., 2020). 

En los resultados de los estudios desarrollados por Kloster & Perrotta, (2019) 

demostraron que los universitarios usan determinadas estrategias de afrontamiento y que ellas 

influyen de modo inmediato en el rendimiento académico. Mientras que los universitarios 

que no aplicaban estrategias de afrontamiento presentaban igualmente bajo rendimiento 

académico; pero inclusive se presentaron casos en los que tomaron la decisión de resolver la 

situación tomando alcohol, comiendo o haciendo ejercicio en el gimnasio.  

 

 

  



39 

 

8. RESULTADOS  

Los resultados arrojaron que, a inferior nivel formativo de la madre, principal 

percepción de estrés en los estudiantes, además concluyeron que el nivel educativo del padre 

solo afecta sutilmente los componentes estresantes para los estudiantes. Se evidenció en la 

publicación de (Adom et al., 2020) que la carencia de planificación del horario de trabajo, los 

malos hábitos de alimentación, la falta de sueño y ejercicio, fueron las esenciales 

consecuencias del estrés académico. 

De la observación realizada a la documentación algunos estudios como el de (Riyadi 

et al., 2020) concluyeron que el método de dibujo de arteterapia puede ser implementado 

como un método alternativo para disminución de los niveles de estrés académico en los 

universitarios puesto que proporciona efectos relajantes, es decir, que la terapia del dibujo 

puede ser usado como una estrategia positiva para afrontar el estrés.  

Igualmente la revisión y la indagación de la documentación sobre el estrés demostró 

que  las consecuencias de la exposición constante frente el estrés afecta de primera mano el 

rendimiento de los universitarios, así como el bienestar psicológico y las relaciones 

interpersonales, incrementando los niveles de estrés; que ocasionan efectos negativos a nivel 

psicológico, emocional y fisiológico, esto desencadena en muchas ocasiones en enfermedades 

cardiovasculares, problemas digestivos, alteraciones nerviosas, entre otras afecciones físicas 

y psicológicas. 

(Castillo Avila et al., 2017) en la búsqueda de explicar el estrés académico de los 

estudiantes de enfermería, realizaron una investigación de un enfoque descriptivo 

encontraron que un alto porcentaje de universitarios evaluados en su estudio referían haber 

experimentado instantes de nerviosismo y preocupación durante lo corrido del periodo 

académico, concluyendo que a el nivel medio de estrés hallado se le atribuía principalmente 

el exceso de responsabilidades académicas y su rigurosidad. 
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Existen factores determinantes del estrés académico, (Montiel Cortes et al., 2020) 

encontraron que los factores más comunes son  los parciales, el exceso de actividades y 

responsabilidades académicas, a nivel físico se hallaron alteraciones experimentadas a raíz 

del estrés académico y la más concurrente fue la somnolencia, además las alteraciones 

fundamentales a nivel psicológico encontradas fueron el exceso de actividad mental con 

signos en la motricidad, dificultades para concentrarse  y las principales alteraciones de 

comportamiento fueron la procrastinación y los desórdenes en hábitos alimenticios.   

En la búsqueda de determinar los niveles de estrés académico resultantes de las 

metodologías virtuales y estrategias de afrontamiento de los estudiantes de ingeniería de 

Apurímac, (Cahuana et al., 2022) encontraron que la educación virtual conlleva a una serie de 

condiciones a las cuales el sujeto en muchas ocasiones no se adapta como por ejemplo: la 

interacción social con los estudiantes y el profesor, además encontraron altos niveles de estrés 

relacionados con los retos que amerita la educación virtual y unas estrategias de 

afrontamiento de mediano nivel con las cuales no se alcanza a enfrentar ni correcta ni 

completamente el fenómeno del estrés 

Al indagar sobre los síntomas y enfermedades desencadenadas como consecuencia de 

los estresores académicos es a nivel físico el cansancio crónico, ansiedad, somnolencia, 

nervios, afecciones digestivas, onicofagia, tristeza, agresividad y estados migrañosos; además 

se logró identificar que el estresor más común e intenso es la sobrecarga de trabajos y el poco 

tiempo en relación al mismo, es decir, un bajo deficiente manejo del tiempo.  

En cuanto a las estrategias de afrontamiento del estrés, el administrar el tiempo de 

manera efectiva, tal como realizar al menos un ejercicio físico diariamente puede desarraigar 

el estrés y mejorar el período de atención y concentración, por tanto, incrementar la 

productividad académica (Jain & Singhai, 2017). Igualmente, los resultados arrojan que la 

arte terapia es una medida preventiva (Visnola et al., 2010) para que una persona comprenda 
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situaciones de estrés y sea capaz de manejar la ansiedad, así como el poder reaccionar 

adecuadamente, esto es enfrentar el estrés de forma adecuada, mejorando así la calidad de 

vida por medios creativos. 

Se revisaron estudios teórico-conceptuales, a través de una lectura crítica, que 

tuvieron como objetivo la relación entre el estrés y el desempeño académico, con sus 

respectivas variables y el método de formación con el propósito de demostrar esta relación 

(Quiñones & Valenzuela, 2021). 

(Muza et al., 2020) evaluaron la relación entre el estrés y la motivación académica de 

los universitarios de segundo curso y como resultado arrojó que se encuentra una relación 

relevante entre el estrés académico y la motivación intrínseca y extrínseca así que se sugirió 

realizar talleres, seminarios, conferencias para concientizar que el estrés académico influye 

en el bienestar de los estudiantes, y que es importante tener estrategias para enfrentar y 

minimizar el estrés académico.    

 

 

  



42 

 

9. CONCLUSIONES  

Se puede llegar a concluir según el rastreo documental que el estrés es el efecto de la 

repleción de compromisos y responsabilidades que tienen los universitarios, pero que alcanza 

su mayor proporción en el momento de finalizar la carrera universitaria, específicamente en 

la elaboración del trabajo de grado, sin embargo, también puede influir en los hábitos de 

estudio, imposibilitando el manejo óptimo de los tiempos, por tanto, las obligaciones y 

responsabilidades se pueden ir acopiando.  

Se puede concluir que determinadas estrategias de afrontamiento del estrés influyen 

directamente en el desempeño académico, de ello también se puede decir que los niveles de 

estrés elevados causan malestares psicológicos, físicos y emocionales que pueden desatar 

graves afecciones respecto a la salud.  El estrés es ocasionado por los altos niveles de 

ansiedad, y aumenta por la intención de la sintomatología emocional, y debido a esto, se 

puede presentar secuelas fisiológicas no deseadas; además, se resalta la importancia de 

implementar talleres para controlar el estrés y mejorar la calidad de vida.  

Se concluyó que los universitarios próximos a graduarse presentan altos niveles de 

estrés y de ansiedad, debido a la sobrecarga y el trabajo de grado, por lo tanto, es importante 

llevar a cabo estrategias psicoeducativas para reducir el estrés académico. Se propone la 

realización de talleres, seminarios, conferencias para concientizar que el estrés académico 

altera el bienestar de los universitarios, y que es importante tener estrategias para afrontar y 

minimizar el estrés académico. 

El estrés produce que las personas tengan cierto tipo de actitudes y comportamientos 

que en muchas ocasiones se terminan convirtiendo malos hábitos que derivan en 

enfermedades. De las causas negativas que el estrés académico trae sobre la salud mental de 

los universitarios relacionadas con el estrés fue gastritis, hipertensión, dislipidemia, ansiedad, 

depresión, alteraciones en el peso, insomnio, migraña, agotamiento mental, entre otras, de 
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ello se infiere que el estrés académico no solo afecta lo fisiológico si no también lo cognitivo 

y psicológico. 
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