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Introduccion

El presente trabajo expone los resultados de una investigacion cuyo
objetivo fue identificar los niveles de estrés académico en un grupo de
estudiantes universitarios. El estudio se desarroll6 en el marco de un
proyecto académico de posgrado, como parte de un trabajo terminal que
incluyd tanto el diagnéstico de los niveles de estrés académico como la
exploracion de estrategias de afrontamiento basadas en técnicas de con-
ciencia plena (mindfulness). Cabe sefialar que en este capitulo se expone
una version revisada y fortalecida de la fase diagnostica del informe.

El estrés puede entenderse como la manera en que el cuerpo y la
mente responden a las demandas de la vida cotidiana. Se trata de una
experiencia habitual e incluso necesaria, pues nos prepara para enfren-
tar las exigencias del entorno y puede activarse en diversos contextos,
incluido el académico. Sin embargo, Belloch, Sandin y Ramos (2020)
sefialan que cuando el estrés se vuelve persistente, intenso y es gestio-
nado de forma inadecuada, puede llegar a generar problemas somaticos
como “el asma, el eczema o la urticaria, ataques de hiper o hipotension,
sintomas gastrointestinales (diarrea, indigestion, estrefiimiento, etc.), o
diversas formas de dolor (dolor de cabeza tensional, dolor abdominal,
migrafia, etc.)” (p. 402).

En cuanto a la salud mental, también observan que el estrés cronico
esta vinculado a la aparicion de ansiedad, depresion, trastornos de ali-
mentacion y del suefio, entre otros problemas psicolégicos que “pueden
llevar a niveles variados de desajuste o deterioro personal (malestar
emocional y sufrimiento personal), familiar (problemas relacionados con
la pareja o los hijos), social (alteracion de las relaciones interpersonales),
escolar (problemas en los estudios) y laboral (estrés laboral y/o sindrome
de burnout)” (Belloch et al., 2020, p. 403).

En este sentido, el contexto universitario en particular expone al alum-
nado a varias situaciones que pueden generar altos niveles de lo que se ha
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denominado estrés académico (Barraza, 2007; Caldera et al., 2007) y es-
trés escolar (Maturana y Vargas, 2015) Durante los estudios universitarios,
las y los estudiantes se enfrentan a tareas que demandan competencias que
podrian considerarse que estan fuera de su control (Pérez et al., 2020).
Esta autopercepcion de incapacidad es lo que activa un malestar cargado
de emociones intensas, especialmente en ciertos momentos del proceso
de ensefianza-aprendizaje. Por ejemplo, en las evaluaciones, que pueden
inhibir las habilidades cognitivas para el aprendizaje como la atencion,
la memoria y el procesamiento de la informacion (Cachi-Sinafii et al.,
2023), lo que conduce a resultados negativos en su rendimiento académico
e incluso conduce a la desercion escolar (Espinosa-Castro et al., 2020).
El estrés académico se ha consolidado como un objeto de estudio
relevante, dado su impacto directo en el bienestar emocional, fisico y
académico del alumnado. Diversas investigaciones han documentado
como este fendmeno se manifiesta a partir de multiples factores, entre
los que destacan la sobrecarga de tareas y el tiempo limitado (deadlines)
para cumplir con las responsabilidades (Polo et al., 1996), tener una doble
carga académica-laboral, asi como las presiones familiares y sociales.
En los ultimos afios, académicos y académicas de paises de habla
hispana han mostrado interés en determinar los niveles de estrés acadé-
mico en estudiantes de educacion superior. Ello ha dado lugar a diversos
estudios que, al comparar sus resultados, se identifican coincidencias:
aunque el estrés forma parte inherente de la vida universitaria, sus niveles
elevados pueden repercutir negativamente en el rendimiento escolar y la
permanencia estudiantil (Espinosa-Castro et al, 2020) y la salud (Silva-Ra-
mos et al., 2020). Asimismo, se observa que la poblacién femenina reporta
mayores niveles de estrés en comparacion con la masculina (Cassaretto
et al., 2021), y factores como los habitos de estudio (Solano-Davila et
al., 2023), los patrones de aprendizaje (Pérez-Ruvalcaba et al., 2020) y
las estrategias para afrontar las demandas académicas (Vega-Martinez et
al., 2023) adquieren un papel central en la regulacion del estrés.
Reconocer el estrés académico es una tarea apremiante para el profe-
sorado, profesionales de la psicopedagogia y de orientacion educativa,
responsables de tutorias académicas y el mismo alumnado, ya que la
implementacion de acciones que reduzcan el impacto cognitivo y socioe-
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mocional de los diferentes estresores académicos y desarrollar estrategias
de afrontamiento adecuadas favorece una gestion eficaz y la prevencion
de diversos problemas relacionados con el aprendizaje y la salud. Tomar
medidas oportunas contribuye a mejorar el desempefio académico y a
mantener la calidad de vida y el bienestar emocional tanto dentro como
fuera del entorno educativo.

Un modelo conceptual del estrés académico

En términos generales, el estrés académico se ha definido como una
respuesta fisioldgica del estudiante frente a las demandas propias del
proceso educativo (Friedman y DiMatteo, 1989; Seyle, 1975). Si bien
las reacciones neurolégicas y hormonales intervienen en este fenémeno,
reducir el concepto inicamente a una respuesta bioldgica resulta limitado,
pues en realidad se trata de un fenémeno mas complejo. Arturo Barraza
Macias (2007) ha desarrollado una propuesta conceptual en la que define
al estrés académico como

un proceso sistémico, de caracter adaptativo y esencialmente psi-
colégico, que se presenta a) cuando el alumno se ve sometido,
en contextos escolares, a una serie de demandas que, bajo la va-
loracién del propio alumno son considerados estresores (input);
b) cuando estos estresores provocan un desequilibrio sistémico
(situacién estresante) que se manifiesta en una serie de sintomas
(indicadores del desequilibrio); y c) cuando este desequilibrio
obliga al alumno a realizar acciones de afrontamiento (output)
para restaurar el equilibrio sistémico (p. 126).

Desde esta perspectiva, el estrés académico se entiende como una res-
puesta del estudiante, mediada por un proceso de interpretacién cogni-
tiva, que aparece cuando percibe que las demandas académicas superan
las habilidades autopercibidas, lo cual interfiere en su capacidad para
afrontarlas con éxito. Este Modelo Sistémico Cognoscitivista (Barraza,
2006) visualiza al estrés académico como un proceso que inicia cuando
el estudiante interpreta las demandas académicas como estresantes, lo
cual genera sintomas desagradables, que a su vez generan un desequili-
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brio sistémico, obligando al estudiante a responder mediante una serie
de estrategias de afrontamiento para restablecer el equilibrio perdido.
Revisemos cada uno de estos elementos que interactian entre si.

En primer lugar, tenemos los factores de estrés académico. En el
modelo sistémico cognoscitivista (Barraza, 2007, parr. 6), los factores
de estrés son las demandas del contexto escolar y del proceso educativo
que generan un desequilibrio sistémico. Polo y colaboradores identifi-
caban ya en el afio 1996 una serie de situaciones del ambito académico
generadoras de estrés:

Realizacién de un examen, exposicion de trabajos en clase, inter-
vencion en el aula (responder a una pregunta del profesor, realizar
preguntas, participar en coloquios, etc.), subir al despacho del
profesor en horas de tutorias, sobrecarga académica (excesivo
numero de créditos, trabajos obligatorios, etc.), masificaciéon de
las aulas, falta de tiempo para poder cumplir con las actividades
académicas, competitividad entre compafieros, realizacién de
trabajos obligatorios para aprobar las asignaturas (bisqueda de
material necesario, redactar el trabajo, etc.), tareas, trabajar en
equipo (p. 156).

Barraza (2003), por su parte, identifica ademas otra serie de estresores
como “interrupciones del trabajo, ambiente fisico desagradable, falta de
incentivos y tiempo limitado para hacer el trabajo, problemas o conflictos
con los asesores, problemas o conflictos con compafieros, evaluaciones,
tipos de trabajo que se piden” (parr. 26), entre otros. Si categorizamos
estos dos listados propuestos por Polo y Barraza, podemos identificar
estresores relacionados con la evaluacién del rendimiento académico,
el volumen de trabajo escolar, la calidad de las relaciones con pares,
docentes y otros integrantes de la comunidad escolar y la infraestructura
escolar. Como se habia mencionado anteriormente, estas situaciones se
convertiran en factores de estrés de acuerdo a la interpretacién cognitiva
del estudiante; por lo tanto, quedara en la valoracion de cada estudiante
si es considerado como un estimulo estresor.

Cuando los estresores aparecen, Barraza (2006) menciona que estos
causan un desequilibrio sistémico que se manifiesta mediante una serie
de sintomas. El autor, basandose en la clasificacion de Roberto Rossi
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(2001), identifica indicadores fisicos, psicologicos y comportamentales.
Entre los fisicos sefiala reacciones como el insomnio, cansancio, dolor de
cabeza, problemas de digestion, morderse las ufias, temblores, etc. Los
sintomas psicolégicos pueden ser inquietud, tristeza, angustia, problemas
de concentracion, bloqueo mental, olvidos, etc. Finalmente, tenemos a
los indicadores comportamentales, como conflictos, aislamiento, des-
gano, absentismo, ingestion de bebidas alcohdlicas, etc. (p. 118). Este
desequilibrio o presencia del estrés académico en sus tres indicadores
se manifiesta de manera diferente en cada persona.

Finalmente, cuando aparece este desequilibrio sistémico, el alumnado
activa estrategias de afrontamiento al estrés, optando por la forma mas
eficiente o habitual de recuperar el equilibrio y reducir el estrés. De
acuerdo con Berrio Garcia y Mazo Zea (2011):

El sistema responde con estrategias de afrontamiento (output) a
las demandas del entorno. Una vez aplicadas estas estrategias de
afrontamiento, en caso de ser exitosas, el sistema recupera su equi-
librio sistémico; si no lo son, el sistema realiza un tercer proceso
de valoracién que lo conduce a un ajuste de las estrategias para
lograr el éxito esperado (p. 80).

Galarza et al. (2019) sefialan que “la naturaleza y caracteristicas propias
del individuo determinaran una predisposicién personal o un estilo de
afrontamiento propio que dara pie a acciones estructuradas y concretas
como estrategias de afrontamiento” (p. 4). No obstante, también advierten
que pueden manifestarse estrategias ineficaces, como la evitacion del
factor estresante, la cual implica una ausencia real de afrontamiento y se
traduce en conductas evasivas o incluso de negacion, consideradas por
los autores como respuestas poco efectivas y desadaptativas.

Barraza (2006) menciona que existe una enorme cantidad y diver-
sidad de estrategias de afrontamiento que hacen casi imposible hacer
un listado general de ellas; sin embargo, algunas serian las siguientes:
habilidad asertiva, elogios a si mismo, distracciones evasivas, ventilacion
o confidencias, etc. Este autor se dio a la tarea de disefiar un inventario
en el que, ademas de operacionalizar los estresores y sintomas de es-
trés, incluyo reactivos para identificar las estrategias de afrontamiento
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utilizadas. Dentro de la primera version del Inventario SISCO (2007),
Barraza incluy6 las siguientes estrategias:

Elaboracién de un plan y ejecucion de tareas, la religiosidad, bus-
queda de informacidn sobre la situacion, y verbalizacién de la
situacion preocupante, dando espacio a un item mas con la opcién
de especificar otra estrategia considerando la diversidad de opcio-
nes como mecanismos de afrontamiento (parr. 62).

Para esta investigacion, se consider6 este modelo sistémico cognosci-
tivista el mas pertinente para el estudio del estrés académico dentro del
ambito educativo, ya que permite identificar de manera amplia las situa-
ciones del proceso educativo y del contexto escolar que inducen estrés,
las respuestas fisiologicas y conductuales, y las estrategias que utiliza el
alumnado para lidiar con esas situaciones percibidas como estresantes.

Método

En el marco del presente estudio se formularon cuatro preguntas orien-
tadoras que guiaron el disefio metodoldgico: 1) ¢En qué nivel de estrés
académico se encuentran las y los estudiantes del grupo 413 de la Li-
cenciatura en Psicopedagogia de la Facultad de Pedagogia e Innovacion
Educativa (FPIE) en Mexicali, Baja California? 2) ¢ Cuales son los prin-
cipales factores de estrés académico que afectan a las y los estudiantes
de este grupo? 3) ;Qué sintomas manifiestan las y los estudiantes como
resultado del estrés académico? y 4) ¢Cuadles son las estrategias de afron-
tamiento del estrés académico que utilizan con mayor frecuencia las y
los estudiantes de este grupo?

Para responder a dichas interrogantes, se opté por un enfoque cuanti-
tativo que, de acuerdo con Hernandez Sampieri et al. (2014), se caracte-
riza por “la recoleccion de datos con base en la medicién numérica y el
analisis estadistico, con el fin de establecer pautas de comportamiento y
probar teorias” (p. 92). Por otra parte, el estudio tuvo un alcance descrip-
tivo y se desarroll6 con una muestra no probabilistica por conveniencia
(McMillan et al., 2005) en la que participaron 13 estudiantes de cuarto
semestre de la Licenciatura en Psicopedagogia, de la FPIE. La muestra
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fue facilitada por el docente de la asignatura de Psicopatologia, quien
ademas funge como coordinador del programa educativo. El docente
manifestd interés en conocer si el estrés académico estaba incidiendo
en el rendimiento de dicho grupo, ya que la mayoria de sus integrantes
mostraban constantes inasistencias, retardos, escasa participacion en
clase, falta de entrega de tareas y calificaciones no aprobatorias en los
resultados del primer corte de evaluacion.

El caracter descriptivo de la investigacion permitié analizar de manera
detallada las caracteristicas de este grupo en particular, generando un
diagndstico inicial que sirvi6 de base para valorar si estos estudiantes
podian beneficiarse de un programa de entrenamiento en técnicas de
conciencia plena (mindfulness) para que la utilizaran como estrategia
de afrontamiento durante los periodos de estrés. Si bien el tamafio de
la muestra es reducido, se consideré adecuado para los propositos de la
investigacion, ya que permitio identificar y describir de manera detallada
las caracteristicas y tendencias presentes en el grupo participante. La
homogeneidad del grupo en cuanto a sus condiciones académicas facilito
la obtencion de datos relevantes y consistentes. Se ha considerado que
investigaciones realizadas a pequefia escala son valiosas, especialmente
para la evaluacion en contextos concretos y la retroalimentacion de los
profesionales, como docentes a nivel de aula (Petersen, 2008). Ademas,
el caracter descriptivo del estudio no busco la generalizacion estadistica
a toda la poblacién, sino aportar un primer acercamiento al fenémeno
de interés e identificar la posible presencia del estrés académico como
factor condicionante del rendimiento académico de las y los estudiantes
que formaron parte de la muestra.

Técnica e instrumento de recoleccion de datos

La técnica de recoleccion de datos empleada en la presente investigacion
fue la encuesta, que como menciona Garcia (2016):

Es una técnica que utiliza un conjunto de procedimientos estanda-
rizados de investigacion mediante los cuales se recoge y analiza
una serie de datos de una muestra de casos representativa de una
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poblacién o universo mas amplio, del que se pretende explorar,
describir, predecir y/o explicar una serie de caracteristicas (p. 166).

El instrumento aplicado fue la segunda version del Inventario Sistémico
Cognoscitivista (SISCO) para el estudio del estrés académico, elaborado
por Arturo Barraza (2007). Este inventario se compone de 45 reactivos
en escala tipo Likert, ademas de dos items preliminares. El primero co-
rresponde a una pregunta dicotomica (si/no) que funciona como filtro
para identificar la presencia de estrés académico durante el semestre;
en caso de que el participante responda negativamente, el cuestionario
concluye. En cambio, si la respuesta es afirmativa, el estudiante procede
a contestar el resto del instrumento. El segundo item preliminar solicita
al participante que indique la intensidad del estrés académico percibido,
también mediante una escala tipo Likert. Tanto los 45 reactivos del instru-
mento como este segundo item presentan cinco opciones de respuesta que
reflejan el grado de autopercepcion: 1 equivale a “poco” y 5 a “mucho”.

El inventario SISCO ha pasado por distintas versiones: la primera
con 37 items, la segunda con 45 y una tercera con 21. En esta investi-
gacién se emple6 la segunda version, dado que incluye la medicién de
un repertorio mas amplio de estresores, sintomas de estrés y estrategias,
lo cual no se encuentra en otras versiones. Respecto a sus propiedades
psicométricas, presenta una alta confiabilidad (a de Cronbach = .91)
y validez de contenido y constructo, respaldada mediante andlisis de
consistencia interna, grupos contrastados y analisis factorial (Barraza,
2018). Por su pertinencia y solidez teorica, este instrumento se consider6
adecuado para los fines de la presente investigacion.

Para facilitar la aplicacion y analisis de los resultados, se transcribié
el Inventario SISCO a un formulario de Google. A este formulario se
agreg6 una seccion con reactivos que servirian para contextualizar los
resultados. Estos reactivos incluyeron variables como edad, género,
estado civil, situacién laboral y antecedentes de diagnostico de alguna
condicién de salud mental. Como mencionan Figueroa et al al. (2010),
“Estas variables son indispensables para la recopilacion de la informacion
que se considera valiosa en distintas areas de investigacién, puesto que
nos otorgan una vision mas profunda, periédica, actualizada y detallada
de los hechos demograéficos del individuo” (p. 23).
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Procedimiento para la aplicacién del Inventario SISCO

Una vez preparado el instrumento, se solicité el apoyo al docente que
imparte la materia de Psicopatologia para aplicarlo dentro de su clase.
Se utilizaron las 2 horas de esta clase y la aplicacién del instrumento se
enmarco dentro del tema de estrés y vulnerabilidad en salud mental, que
en clases previas habia sido revisado.

Es importante sefialar que el instrumento se aplico a la mitad del ciclo
escolar, justo después del primer periodo de evaluacion. El segundo perio-
do de evaluacion se realiza al finalizar el semestre. Este dato es relevante
porque podria contextualizar los niveles de estrés identificados, ya que el
estrés suele ser mas intenso en la dltima parte del semestre. El dia de la
aplicacidn, se inicio la sesion presentando al grupo la definicion de estrés
académico desde la perspectiva de Arturo Barraza. Asimismo, se explico
el contexto de la investigacion y sefialo que los resultados permitirian a
cada participante contar con un diagnostico aproximado de sus niveles
de estrés académico. Posteriormente, las y los estudiantes accedieron
al cuestionario mediante un codigo QR que los dirigia al formulario de
Google Forms. Con fines éticos, al inicio del formulario se incluyé un
consentimiento informado que garantizaba la participacion voluntaria,
andnima y confidencial, sin repercusiones en la situacion académica.
Todas y todos los participantes otorgaron su consentimiento. Durante
la aplicacion, las preguntas fueron leidas en voz alta mientras las y los
estudiantes seguian desde sus dispositivos y respondian cada secciéon
del instrumento; éste incluia al final el procedimiento para calcular el
puntaje global del nivel de estrés académico individual.

Una vez que el grupo concluy6 de responder y calificar, se presentaron
las instrucciones para interpretar los resultados y, con base en ellos, cada
estudiante identificé en la escala de niveles de estrés académico el puntaje
que le correspondia, registrandolo en el formulario. Posteriormente, se
pidi6 a las y los participantes levantar la mano segun el nivel obtenido
(leve, moderado o alto), lo que permiti6 previsualizar los resultados del
grupo. Asimismo, se les preguntd si coincidian con el diagnostico obte-
nido, siendo afirmativo en todos los casos. Después se les compartieron
de manera breve algunas estrategias para el manejo del estrés académico
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con el fin de permitirles identificar cudles estaban faltando en sus reper-
torios personales. Para cerrar la sesion, se agradecio su participacion y
se dio por concluido el procedimiento.

Analisis de los datos y principales resultados

El andlisis de los datos se inici6 con la recopilacién de las respuestas
obtenidas a través del formulario de Google Forms. Posteriormente, la
informacion fue procesada mediante el programa Statistical Package for
the Social Sciences (SPSS), version 30.0, con el cual se llevé a cabo un
analisis descriptivo. En este apartado se presentan los principales resul-
tados obtenidos: en primer lugar, los estadisticos descriptivos globales
y por dimensidn, y posteriormente, un analisis mas detallado de los es-
tresores, los sintomas y las estrategias de afrontamiento que mostraron
mayor incidencia.

La muestra final estuvo conformada por 13 participantes (Figura 1),
10 mujeres (76.9 %) y 3 hombres (23.1 %), con un rango de edad de
entre los 18 a los 30 afos, con una media de 21.3 afios.

Figura 1
Género de las y los participantes

Distribucion de participantes por género
10

Frecuencia

Hombre.

Género
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El total de participantes indic6 haber tenido momentos de preocupacion
o nerviosismo (estrés) durante lo que iba del semestre, por lo que proce-
dieron a responder el instrumento completo. En cuanto a los resultados
de estrés académico individuales, se observa en la Figura 2 que nueve
de las y los estudiantes se ubican en niveles de estrés académico mode-
rado (69.2 %) y 4 en el nivel severo (30.8 %). En ninguno de los casos
se obtuvo un nivel leve.

Figura 2
Niveles de estrés académico

Niveles de estrés académico en los participantes

10 9
(69.2%)

4
(30.8%)

Frecuencia

0

0 (0.0%)

Leve Moderado Severo
Nivel de estrés

En la Tabla 1 se presentan los resultados del analisis estadistico descrip-
tivo de cada dimensién que forma parte del instrumento. En cuanto a
la dimension estresores, se puede observar que el promedio se sittia en
un nivel intermedio, lo que indica que las y los estudiantes perciben los
estresores académicos de manera moderada, sin llegar a extremos altos.
La desviacion estandar (1.19) muestra que existe variabilidad en las
percepciones: mientras algunos estudiantes apenas reportan estresores
(valores cercanos a 1), otros los perciben con mucha intensidad (valores
hasta 5). Esto sugiere que el impacto de los estresores depende mas de
las caracteristicas individuales que del contexto académico del grupo.
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Tabla 1
Estadisticos descriptivos por dimension
Dimension Promedio DeSV’iacién Minimo Maximo
Estandar
Estresores 2.78 1.19 1
Sintomas 2.85 1.28 1
Afrontamiento 2.93 1.24 1

En cuanto a la dimension de los sintomas, el nivel promedio se ubica
ligeramente por encima de los estresores, reflejando que los estudiantes si
manifiestan sefiales fisicas, emocionales y conductuales relacionadas con
el estrés académico. La dispersion es amplia (DE = 1.28), lo que indica
que no todos los estudiantes expresan los sintomas de la misma manera:
algunos experimentan niveles muy bajos, mientras que otros presentan
manifestaciones intensas. Esto evidencia que, aunque los estresores se
perciben en moderados, su efecto en la salud y el bienestar ya es visible.
La dimension de afrontamiento presenta el promedio mas alto de las
tres dimensiones, lo que significa que los estudiantes si ponen en marcha
estrategias para lidiar con el estrés (e]. buscar apoyo, planificar, mantener
control emocional). Sin embargo, la dispersion (DE = 1.24) también es
notable: algunos recurren a multiples estrategias efectivas, mientras que
otros reportan muy pocas (puntajes bajos). Esto sefiala una heteroge-
neidad en la capacidad de afrontamiento, donde probablemente algunos
estudiantes cuentan con mas recursos personales y sociales que otros.
En este estudio se considero pertinente identificar de manera especi-
fica los estresores, sintomas y estrategias de afrontamiento con mayores
puntuaciones. Para ello, se calcul6 la media de cada reactivo con el fin de
conocer su incidencia en el grupo. Tomando de referencia la escala de 1
a 5, los estresores con mayor incidencia fueron “No entender los temas
que se abordan en la clase” (M = 3.23), seguido de la “Exposicion de
un tema ante los compafieros de grupo” (M = 3.15) y “Que me toquen
profesores muy teoricos” (M = 3.08). Mientras que los estresores con
menor incidencia fueron “La competencia con mis compafieros del grupo”
(M =2.38) y “La personalidad y el caracter de los/as profesores/as” (M
= 2.15). Esto evidencia que el estrés académico en los participantes se
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concentra en las exigencias cognitivas y de desempefio en clase, mas que
en la comparacion social o las caracteristicas personales de los docentes.

En cuanto a los sintomas mas frecuentes de estrés académico, los
“trastornos del suefio (insomnio o pesadillas)” son el mas frecuente (M
= 3.46), factor que posiblemente esté asociado con los siguientes 2 sinto-
mas que obtuvieron la misma media (M = 3.23): “somnolencia o mayor
necesidad de dormir”, etc., y “desgano para realizar las labores escola-
res”. También el sintoma fisico “Rascarse, morderse las ufias, frotarse”
obtuvo una media de 3.24. Justo detras de estos sintomas, el reactivo
“Ansiedad, angustia o desesperacion” tuvo puntuacion alta (M = 3.15).
Se identifica que las principales reacciones ante el estrés académico son
fisicas, seguidas por las psicologicas.

En cuanto a los resultados en la dimension de estrategias de afronta-
miento, el reactivo con mayor incidencia es “Escuchar musica o distraerse
viendo TV” (M = 3.92). En segundo lugar, obtuvieron la misma media
(M = 3.46) “Concentrarse en resolver la situacién que preocupa” y “Man-
tener el control sobre mis emociones para que no me afecte lo que me
estresa”. La primera corresponde a una estrategia cognitiva orientada a
la solucién de problemas, mientras que la segunda refleja un recurso de
autorregulacion emocional. Ambas evidencian intentos de los estudiantes
por afrontar el estrés de manera mas adaptativa en comparacién con las
estrategias evitativas. En un nivel moderado-bajo, aparecen estrategias
de apoyo social, planificacion o deporte, lo que sugiere que no son tan
recurrentes en este grupo. Finalmente, las estrategias menos utilizadas
son el “Solicitar apoyo de mi familia o amistades” (M = 2.46) y “La reli-
giosidad (hacer oraciones o asistir a misa)” (M = 1.62). Esto indica que
las y los participantes recurren en menor medida a los apoyos sociales
y practicas religiosas para afrontar el estrés académico, privilegiando
otras formas de afrontamiento mas individuales.

Por ultimo, se realiz6 también un analisis de las variables sociode-
mograficas para explorar su posible impacto en los niveles de estrés
académico. Se encontr6 que en este grupo no hay diferencias significa-
tivas en la intensidad del estrés académico vinculadas al género ni a la
situacion laboral. Por otro lado, el sector del grupo que reporté estar en
una relacién mostr6 una tendencia a concentrar el estrés académico en el
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nivel moderado. En contraste, quienes reportaron estar solteros muestran
un perfil mas critico: 3 de 5 (60 %) se ubicaron en el nivel severo, lo que
representa la proporcion mas alta de toda la muestra. Aunque el tamafio
de la muestra no permite las generalizaciones, este resultado podria
relacionarse con la menor disponibilidad de contencion emocional o de
redes de apoyo social, algo que amortigua, aunque no por completo en
este grupo, el estrés académico.

Conclusiones

El estudio identifico que la totalidad de las y los integrantes del grupo
experimenta estrés académico. Los hallazgos sugieren que los estudian-
tes perciben una carga académica significativa que se traduce en niveles
de estrés moderados a severos, con sintomas principalmente fisicos y
estrategias de afrontamiento que no siempre son suficientes ni efectivas
para mitigar el impacto en su bienestar. Resaltar estas particularidades
orienta el disefio de estrategias que los principales actores del proceso
educativo, especialmente el alumnado, pueden implementar para dismi-
nuir o prevenir el estrés académico.

Los principales estresores identificados en este grupo estan relaciona-
dos con las dificultades para comprender los temas abordados en clase
y docentes demasiado teoricos, lo cual sugiere que las y los estudiantes
perciben que estas actividades implican un mayor esfuerzo cognitivo.
En esta misma linea, exponer un tema ante el grupo aparecio en segun-
do lugar como estresor, lo que indica que las actividades que combinan
comprension de contenidos y su comunicacion oral frente a una audien-
cia les generan un nivel significativo de tensiéon académica. Este grupo
podria beneficiarse de un taller de técnicas y habitos de estudio, y de
comprension lectora.

En cuanto a los sintomas de estrés académico, el hecho de que las
alteraciones del suefio sean las mas reportadas constituye un factor de
riesgo relevante. La deficiente calidad y cantidad de suefio afecta de ma-
nera directa la concentracion, la memoria y la motivacion, y en este caso
podria relacionarse con el bajo rendimiento académico sefialado por el
docente. Se vuelve indispensable en este caso instruir al grupo en temas
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relacionados con la higiene del suefio, entre ellos el establecimiento de
un horario regular para dormir.

Las estrategias de afrontamiento identificadas en el grupo reflejan
mecanismos de tipo emocional o evasivo, mas que soluciones estructu-
radas y concretas; sin embargo, el manejo emocional ante situaciones
estresantes es una estrategia de afrontamiento que tuvo un resultado alto
entre el grupo, lo cual pudiera indicar el trabajo interno del estudiante
para desarrollar habilidades emocionales. En conjunto, el perfil muestra
un predominio de estrategias de afrontamiento distractoras y evitativas
que podrian permitir restablecer el equilibrio sistémico en lo inmediato,
pero resultan ineficaces a largo plazo.

Por otro lado, el que se recurra en menor medida a apoyos sociales
podria complicar las labores de tutoria académica, la busqueda de apoyo
en sus pares y la falta de acercamiento al docente para solicitar asesoria
académica. Este resultado confirma la percepcion del docente sobre los
factores que estaban impactando en el rendimiento de su clase, lo que
sugiere la necesidad de disefiar e implementar intervenciones para preven-
cién y manejo del estrés académico, asi como estrategias que promuevan
entornos de aprendizaje mas saludables y, sobre todo, resilientes.
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