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Resumen
Este estudio indaga cómo los estudiantes univer-
sitarios reaccionan a un alto nivel de estrés, como 
el ocurrido tras el abrupto retorno a las aulas pos-
pandemia, y qué pueden hacer las instituciones 
educativas para reducirlo. Se utilizó una encuesta 
cualitativa en línea, la cual se aplicó a 51 estudian-
tes de Ingeniería Ambiental. Los resultados mues-
tran que los estudiantes recurren principalmente 
a actividades tranquilas y personales, como escu-
char música; por ello, se debe evitar sobrecargas 
de trabajo y recibir apoyo psicológico. Se conclu-
ye que es factible que las instituciones educativas 
brinden el apoyo necesario para reducir el estrés 
estudiantil.
Palabras clave
Burnout, COVID-19, educación a distancia, edu-
cación presencial, estrés
Abstract
This study investigates university students' reac-
tions to high levels of stress, such as occurred after 
the abrupt return to classrooms after the COVID 
pandemic, and to determine the actions to be 
taken by educational institutions to reduce them. 
A qualitative questionnaire was applied on-line to 
51 environmental engineering students. Results 
show that students draw upon calming and indivi-
dual activities such as listening to music; therefo-
re, they should avoid work overload and undergo 
psychological therapy. In conclusion, it is viable 
that educational institutions offer the necessary 
support to reduce stress in students.
Keywords
Burnout, COVID-19, remote  learning, in-person 
learning, stress.
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Introducción

EEl estrés académico puede tener un impacto profundo en las capacidades 
cognitivas de los estudiantes, afectando su rendimiento y bienestar gene-
ral (Pascoe et al., 2020). Además, este estrés puede alterar los patrones de 
sueño, lo que disminuye aún más la eficacia cognitiva y dificulta el apren-
dizaje (Ribeiro et al., 2018). En casos extremos, el estrés prolongado puede 
derivar en el síndrome de burnout (desgaste profesional), el cual, origi-
nalmente descrito en el ámbito laboral, comenzó a aplicarse al contexto 
académico en los años ochenta para describir el agotamiento significativo 
que sufren los estudiantes, debido a demandas académicas intensas y sos-
tenidas (Gong et al., 2021). Este síndrome no sólo reduce la motivación y 
la eficacia académica, sino que también incrementa el riesgo de deserción 
escolar cuando los estudiantes no cuentan con estrategias adecuadas para 
manejar el estrés (Pascoe et al., 2020; Emerson et al., 2021).

Aunque el estrés universitario venía ya en aumento en los últi-
mos tiempos (Robotham, 2008), los ajustes educativos durante el confina-
miento causado por la pandemia de COVID-19 trajeron consigo un nuevo 
pico de estrés académico (Chandra, 2021). Tras dos años de educación 
virtual a causa del COVID-19, el retorno a las aulas parecía el regreso a la 
normalidad; sin embargo, las afectaciones psicológicas pueden perdurar 
más allá de la pandemia (Goldfarb, 2020). Un claro ejemplo ocurrió en 
los alumnos de segundo semestre de Ingeniería Ambiental de la Unidad 
Profesional Interdisciplinaria de Ingeniería Zacatecas (UPIIZ) del Institu-
to Politécnico Nacional (IPN), en Zacatecas, México. A principios de abril 
de 2022, sólo un par de meses después del regreso a clases presenciales, se 
presentaron malestares físicos casi generalizados entre los 38 alumnos de 
esa generación. Pero al principio se temió que la causa fuera COVID-19 
y estos grupos regresaron a clases en línea, pruebas médicas no respalda-
ron el temor, tomando fuerza la teoría de un estrés desencadenado por el 
regreso a las aulas sin una adecuada transición posconfinamiento. Esta 
teoría fue comprobada en un estudio paralelo al presente, el cual develó un 
alto nivel de estrés, acrecentado por diversas situaciones relacionadas con 
el regreso a clases presenciales.

A partir de lo anterior es que el presente trabajo se plantea dos 
preguntas de investigación ligadas: ¿cómo afrontan los estudiantes uni-
versitarios el estrés? y ¿qué pueden hacer las instancias educativas para 
apoyarlos?

Revisión de la literatura

El estrés es una respuesta individual a un entorno cambiante (Behere et al., 
2011; Robotham, 2008) que aparece cuando una persona percibe una de-
manda externa superior a sus capacidades (Behere et al., 2011). La pobla-
ción universitaria sufre mayores niveles de estrés (OCDE, 2017; Pascoe et 
al., 2020; Stallman, 2010) y ansiedad (Ribeiro et al., 2018) que la población 
general, al grado que típicamente se considera al sufrimiento psicológico 
como inherente a la vida académica (Ribeiro et al., 2018).
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El estrés (Pascoe et al., 2020) y la ansiedad escolar (OCDE, 
2017) no sólo afectan negativamente el desempeño académico, sino que 
también deterioran la calidad de vida (OCDE, 2017), al grado de provo-
car cambios en la estructura neuronal y funcional del cerebro (Goldfarb, 
2020), especialmente cuando desencadenan desórdenes del sueño, depre-
sión y burnout (Ribeiro et al., 2018).

Es preciso destacar que el Instituto Politécnico Nacional reco-
noce la importancia del bienestar estudiantil y ha implementado iniciati-
vas para tratar el estrés académico. Entre éstas, se encuentra el programa 
digital Conexión saludable, que ofrece recursos como técnicas antiestrés, 
meditaciones guiadas e infografías (IPN, s. f.). Además, estudiantes del 
IPN han desarrollado soluciones innovadoras, como una pulsera inteli-
gente diseñada para detectar altos niveles de estrés, lo que refleja el com-
promiso de la institución con la salud mental de su comunidad estudiantil 
(Aristegui Noticias, 2022).

No obstante, persisten importantes brechas en la investigación y 
en la práctica institucional. En primer lugar, los estudios relacionados con 
el estrés estudiantil durante la pandemia se han enfocado principalmente 
en la transición de la educación presencial a la virtual (por ejemplo, Faize 
y Husain, 2021; Chandra, 2021), mientras que el impacto del cambio in-
verso ha sido menos explorado.

En segundo lugar, aunque abundan los estudios que analizan los 
efectos del estrés en el desempeño académico y la salud (por ejemplo, Be-
here et al., 2011; Pascoe et al., 2020; Ribeiro et al., 2018; Robotham, 2008) 
y aquellos que proponen técnicas para reducirlo (por ejemplo, Wang et 
al., 2020; Chandra, 2021; Klussman et al., 2021), son limitados los traba-
jos que investigan cómo los estudiantes enfrentan el estrés en la realidad. 
Entre los pocos que atienden esto último, se encuentran Faize y Husain 
(2021) y Deasy et al. (2014), quienes destacan comportamientos como 
buscar apoyo, confrontar la fuente del estrés, realizar actividades persona-
les, practicar ejercicio o aplicar técnicas de relajación. Sin embargo, tam-
bién encuentran que algunos estudiantes no logran identificar estrategias 
eficaces o evitan enfrentar las situaciones estresantes.

Finalmente, no se encontraron estudios que dieran voz a los 
estudiantes respecto a lo que ellos consideran que las instituciones edu-
cativas deberían implementar para apoyarlos a combatir el estrés, lo cual 
es otro vacío en el campo del conocimiento que el presente trabajo busca 
abordar. 

Metodología

La presenta investigación hipotetiza que los estudiantes universitarios re-
accionan ante el estrés con técnicas susceptibles de ser agrupadas y que 
existe cierto consenso en algunas cuestiones que una institución educativa 
puede hacer para ayudarlos a combatir el estrés.
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Este estudio tiene un enfoque cualitativo, y dado que una por-
ción significativa del estudiantado tomaba clases a distancia en ese mo-
mento, se utilizó como instrumento una encuesta en línea creada en Goo-
gle Forms. Los resultados presentados forman parte de un estudio más 
amplio y se centran principalmente en las respuestas a las preguntas abier-
tas: ¿qué haces usualmente para sobrellevar el estrés? y ¿qué sugieres que 
podría hacer el IPN para reducir el nivel de estrés estudiantil?

Las respuestas se analizaron mediante un proceso iterativo que 
incluyó codificación descriptiva, donde los tópicos fueron sintetizados con 
palabras o frases cortas, y una codificación de segundo ciclo que permitió 
agrupar los tópicos en categorías más amplias (Saldaña, 2015). Para ga-
rantizar consistencia, se elaboraron manuales de código con definiciones 
claras, ejemplos de inclusión y exclusión, y explicaciones detalladas. Por 
ejemplo, el código “Contacto con familiares y amigos (CFA)” se definió 
como “estar en contacto con familiares o amigos, sea o no para hablar de 
su situación”. Se incluyeron respuestas como “hablar con mi familia” y se 
excluyeron aquellas como “intento hablar con mis compañeros que estén 
haciendo los trabajos y poder avanzar juntos”, ya que esta última acción 
pertenece al código “Culminar el trabajo fuente de estrés (CT)”.

La validación se hizo mediante triangulación de investigado-
res. Para ello, se siguieron las directrices de Saldaña (2015), analizando 
las respuestas abiertas mediante codificación descriptiva y evaluando los 
manuales iterativamente en la práctica hasta que hubo consenso entre los 
tres investigadores del estudio, más un investigador externo. La fiabilidad 
fue evaluada por medio del alfa de Krippendorff, cuyo mínimo valor fue 
de 0.74, y del acuerdo promedio por pares con 93% de mínimo valor.

La población corresponde a los estudiantes de Ingeniería Am-
biental de la UPIIZ de todos los semestres, que al momento comprende 
a 174 alumnos registrados (109 mujeres, 65 hombres). Dado el pequeño 
tamaño de la población, no se seleccionó una muestra, sino que la en-
cuesta se abrió a todos los estudiantes sin limitaciones. 51 de los alumnos 
contestaron la encuesta entre el 13 y el 30 de abril de 2022. A lo largo del 
manuscrito, N mayúscula corresponde al número de respondientes en la 
categoría, mientras que la n minúscula es el equivalente respecto al código 
específico.

De los encuestados, el 82 % tenían entre 18 y 21 años, 55 % 
eran foráneos, 80 % no adeudaban ninguna materia y 24 % trabajaban y 
estudiaban. Uno de cada tres estudiaba el primer año, con misma repre-
sentación para segundo año, y el resto estudiaba entre tercero y cuarto 
año. Algo notable en los datos demográficos es que mientras el porcentaje 
de hombres en la carrera es del 37 %, el de la encuesta es de sólo el 22 %. 
Es posible que el estigma que persigue a la salud mental (Robotham, 2008) 
haya influido en esta disparidad, debido a que los hombres son menos 
propensos que las mujeres a buscar ayuda psicológica (Oliver et al., 1999).
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Para ejemplificar los códigos, se utilizan citas con la informa-
ción básica de género H (hombre), M (mujer), y año en que cursa la ma-
yoría de sus materias. Por ejemplo, (M, 3) significa mujer de 3.er año. Para 
facilitar la lectura, errores gramaticales menores fueron corregidos. Cuan-
do la cita es parte de una oración mayor, se señalan los puntos suspensivos 
correspondientes. Aclaraciones se incluyen entre corchetes.

Resultados

Los resultados se analizan bajo el marco interpretativo de interaccionismo 
simbólico de Blumer, pues se considera que los estudiantes actúan a partir 
de los significados que las cosas tienen para ellos (por ejemplo, la posibi-
lidad de reprobar una materia). Asimismo, el significado es modificado a 
partir de la interacción con sus pares (qué valor le da el resto a la posibili-
dad de reprobar).

La primera de las siguientes secciones tiene un tamaño de N= 
47; para el resto de las secciones N= 46.

Lo  que  hacen los estudiantes para sobrellevar el estrés

La Figura 2.1 resume las acciones más realizadas por los estudiantes ante 
el estrés. El principal recurso son las actividades no extenuantes: “Me de-
tengo a reflexionar, escucho mi música favorita, me enfocó en mis plantas, 
o veo alguna serie o película” (M, 3).

En segundo lugar, hay un triple empate entre la actividad físi-
ca, el llanto “[…] Si estoy a punto del colapso, pues me pongo a llorar y 
continúo (pero estresado) […]” (H, 2), y no hacer nada: “No sé, aún no he 
encontrado la manera, ya que el estrés se está llevando mi salud por de-
lante” (M, 1). Por último, sobre esforzarse para culminar el trabajo fuente 
de estrés: “[…] Simplemente trato de acabar lo que tengo que hacer y me 
duermo, ya sea a la 1, 2 o 5 de la mañana […]” (H, 2).

Salud física y mental

Los encuestados solicitaron recurrentemente (n= 19) apoyo institucional 
para cuidar su salud física, pero sobre todo mental: “Ayuda psicológica, 
chequeos de salud constantes, y una disminución en la carga de trabajo 
para mayor rendimiento” (M, 1). En especial, ayudar a aquellos que más 
lo necesitan.

Como alumno con trastorno del estado de ánimo 
(depresión) diagnosticada, ha sido muy difícil poder 
sobrellevar el regreso, los problemas personales y la 
enfermedad, creo que se debería prestar más atención 
a esos alumnos en los que es notorio un problema de 
este tipo (M, 3).
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La prevención podría provenir del descanso y la recreación (n= 
16): “Tener áreas donde puedas jugar videojuegos, dormir siestas, y hacer 
cosas relajantes entre clases” (M, 3); “[…] Convivios, viajes de prácticas, 
eventos deportivos y culturales” (M, 4).

La cuestión visual también la consideran importante y sugieren: 
“Agregar más vida a las instalaciones, estamos todo el día ahí viendo guin-
da y gris. Podrían poner pasto, más color. Todo es pesado, y visualmente 
es deprimente” (M, 2).

Figura 2.1

Acciones que llevan a cabo los estudiantes para sobrellevar el estrés

Nota. Un mismo estudiante puede hacer actividades pertenecientes a más 
de una categoría. “Nada” es la única categoría excluyente. 

Fuente: elaboración propia.

Apoyo administrativo

Aproximadamente la cuarta parte (n= 12) de los encuestados consideran 
que requieren mayor apoyo para entender los procesos administrativos: 
“[…] La parte de gestión escolar, hay mucha desinformación, es muy 
complicado saber a quién dirigirse para realizar un trámite, los maestros 
tampoco tienen tanta información como para ayudar al alumno” (M, 2). 
Cabe mencionar que el IPN posee un esquema tutorial en el que ciertos 
docentes (maestros-tutores) brindan orientación a estudiantes en aspectos 
como trámites escolares. Sin embargo, no existe un tiempo asignado para 
dicha actividad, dificultando su correcta aplicación.

Los participantes consideran que un receso para descansar y 
desayunar entre clases reduciría el estrés: “[…] Diseñar horarios donde se 
permitan descansos pequeños, ya que incluso se torna complicado encon-
trar un espacio adecuado para desayunar […]” (M, 2).
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Además, solicitan que los exámenes, proyectos y trabajos es-
peciales de cada materia se calendaricen, de modo que se minimicen los 
empalmes: “Yo sugeriría hacer un calendario de exámenes, en donde to-
dos los profes tengan programado un día para realizar los exámenes, esto 
debido a que me han llegado a poner 3 en un día […]” (M, 2).

Por último, algunos piden mayor apoyo a los alumnos que lle-
van materias reprobadas: “[…] No quitar tantas oportunidades a estudian-
tes que son irregulares o cuentan con bajo promedio, ya es bastante com-
plicado mantenerse motivado siendo irregular, se torna más difícil cuando 
se quitan oportunidades […]” (M, 2).

Sobrecarga de trabajo

La mitad de los encuestados (n= 24) considera al IPN como caracterizado 
por una alta carga de trabajo, la cual es, para algunos, una consecuencia 
de la alta calidad del IPN (n= 13), lo que contrasta con el nivel de sus pre-
paratorias.

Que el trabajo es mucho, respecto a los laboratorios, 
pensaba que iba a ser como en prepa, no tan fuerte 
el trabajo, pero se da uno cuenta que estás en una de 
las mejores escuelas para mi carrera y se entiende que 
existe la carga de trabajo (pero es mucha) (H, 1).

El identificar la alta carga de trabajo con la calidad lleva a algu-
nos a ver en su sacrificio la efigie de una posterior recompensa: “[…] Sé 
que cada esfuerzo que haga será bien recompensado a la larga” (M, 3), al 
“[…] Contar con el conocimiento de pertenecer a una institución de gran 
reconocimiento después de egresar” (M, 4).

No obstante, la sensación de sobrecarga también podría deberse 
al abrupto cambio de un modelo educación virtual, eminentemente teó-
rico, a uno presencial, que incluye la práctica: “[La] calidad de la escuela 
es muy buena, incluso mejor de lo que esperaba. La exigencia es mucho 
mayor a la que yo creí que era, lo cual fue un cambio muy abrupto debido a 
que en algunas cosas no tenía el conocimiento suficiente, pero era obviado 
por algunos maestros que ya lo tenía (laboratorios, otros)” (H, 1); “[…] El 
cambio de en línea a presencial tan repentinamente fue algo que todavía 
no puedo asimilar” (H, 2).

En cualquier caso, es importante atender la sensación de estar 
sobrecargado, pues ello podría conducir a un burnout (desgaste profesio-
nal) y caer en la frustración. 

Por más que estudie o me prepare sigo sintiendo que 
soy insuficiente, porque en clases hay huecos de in-
formación con algunos docentes y tengo que ser au-
todidacta con su nivel de exigencia, lo que me inhibe 
de recreación, vida social, sueño, horarios de comida 
y más, sobre todo es por temporadas (M, 2).



29

Licencia de Creative Common Atribución-NoComercial-SinDe-
rivadasAtribución 4.0 Internacional (CC BY-NC-ND 4.0)https://

creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0

REVISTA RELEP, 2025, 7 (2), Mayo-Agosto, ISSN: 2594-2913

Es interesante notar que, a pesar de que continuamente se men-
ciona la sobrecarga de trabajo: “[…] A veces duramos toda la semana dur-
miendo 3 o 4 horas por día, y eso afecta en nuestro desempeño en clases 
presenciales” (M, 1). Sólo tres encuestados solicitaron que se disminuyera 
la carga de trabajo. En cambio, algo un poco más socorrido resultó el apo-
yo educativo extraordinario (n= 7): “Tener cursos de verano, materias glo-
bales para así generar menos desfase de materias” (M, 3). Especialmente 
para el caso de la transición virtual a presencial: “Darnos más orientación, 
estar más al pendiente de nosotros, darnos más asesorías y tutorías, que 
entiendan que no es fácil pasar de clases en línea a presencial” (M, 1).

El área de oportunidad más mencionada es la pedagogía docen-
te (n= 11): “[…] Tiene un muy buen nivel de profesores, aunque creo que 
algunos que saben demasiado se les complica compartir su conocimiento 
ante un grupo” (M, 2). Especialmente en lo relativo a la claridad y homo-
geneización de los formatos de laboratorio: “Sí, sería de muchísima ayuda 
que las materias que llevan laboratorio desde el principio nos explicaran 
cómo quieren los reportes (los pasos que deben de llevar y cómo desarro-
llarlos) y las discusiones […]” (M, 4). También sugieren actualizar los pla-
nes y programas de estudio; es decir, las tiras de materias que conforman 
la carrera y los temarios incluidos en cada materia.

Mejorar los programas de las materias, en cuanto al 
seguimiento de éstos y el tiempo que se llevará en 
completarlos, considerando asimismo las tareas y 
proyectos que se realizarán a lo largo del semestre; 
estableciendo tiempos estimados para su realización 
en conjunto con los alumnos (de ser posible) […] (M, 
2).

La alta carga de trabajo también se interpreta en algunos casos 
como emanado de una falta de empatía docente (n= 11): “Creo que mu-
chos profesores deberían considerar que los alumnos también tenemos 
problemas externos a la escuela y no sólo vivimos para la escuela” (M, 4).

Ser más empáticos con los horarios, si se conoce que 
los horarios de clase son largos, no dejar trabajos sólo 
por dejar, trabajos que sean innecesarios, que no nos 
pongan a hacer el trabajo que le corresponde a un 
maestro, el enseñar, con exposiciones. Que TODOS 
[Mayúsculas en original] los profes tengan buena pla-
neación de su materia y se trabajaría a mejor ritmo, 
hasta se aprendería mejor (M, 2).

Discusión 

El estrés tiene efectos negativos en el desempeño académico y la salud 
física y mental (Behere et al., 2011; Pascoe et al., 2020; Ribeiro et al., 2018; 
Robotham, 2008). La ansiedad, como consecuencia del estrés, también 
puede afectar la capacidad cognitiva (Robotham, 2008) y la calidad de 
vida (OCDE, 2017; Ribeiro et al., 2018).
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Faize y Husain (2021) y Deasy et al. (2014) estudiaron las for-
mas en que los estudiantes enfrentan la ansiedad, hallando coincidencias 
importantes con este trabajo. Ambas investigaciones identifican que las 
actividades personales tranquilas, como escuchar música o reflexionar, 
son estrategias ampliamente utilizadas por los estudiantes para aliviar el 
estrés. También destacan la relevancia del apoyo social, especialmente el 
informal proporcionado por amigos y familiares, así como la práctica de 
actividad física como un medio efectivo para desestresarse. Sin embargo, 
coinciden en que algunos estudiantes no logran implementar estrategias 
efectivas y optan por evitar enfrentar el estrés o se sienten abrumados, 
como ocurre con quienes expresan que “no hacen nada” o recurren al llan-
to. Deasy et al. (2014) igualmente encontraron que algunos estudiantes 
enfrentan directamente a los estresores mediante estrategias que permitan 
controlarlos. En contraste, los presentes resultados muestran que el en-
frentamiento de estresores por parte de los estudiantes suele traducirse en 
el esfuerzo por culminar las tareas que generan estrés, una respuesta que, 
si bien puede ser percibida como funcional a corto plazo, tiene el potencial 
de intensificar el desgaste emocional y físico.

Antes de continuar, es preciso considerar que también existe el 
estrés positivo, aquel que nos impulsa a reaccionar efectivamente ante la 
adversidad (Behere et al., 2011; IPN, s. f.; Robotham, 2008). De hecho, la 
eliminación completa de estresores es contraproducente, pues inhibe la 
resiliencia (Chandra, 2021). En cambio, la estimulación intelectual causa 
un tipo de estrés que induce la resiliencia (Dunn et al., 2008).

El señalamiento sobre que el IPN “cierra puertas” a alumnos 
irregulares se refiere a la limitación de materias para dichos estudiantes, 
restricción que no es arbitraria, se hace para evitar que se sobrecarguen, lo 
cual podría ser contraproducente (Stallman, 2010).

Mejorar la calendarización de actividades y horarios que inclu-
yan recesos es una solución que podría prevenir conflictos físicos, men-
tales y de aprendizaje al reducir el estrés estudiantil (Pascoe et al., 2020; 
Robotham, 2008), al proporcionar tiempo para desayunar adecuadamente 
(OCDE, 2017) y al propiciar más horas de sueño (Pascoe et al., 2020).

Una capacidad intelectual reducida para estudiar incrementa 
significativamente los niveles de estrés (Stallman, 2010), por lo que pro-
porcionar apoyo educativo extraordinario reduciría el estrés y, a su vez, 
contribuiría a disminuir los índices de reprobación y deserción.

El exceso de trabajo está relacionado con la reducción del tiem-
po de sueño, lo cual afecta negativamente la salud humana, disminuye la 
capacidad cognitiva y el bienestar (Pascoe et al., 2020), y aumenta el riesgo 
de depresión y ansiedad (Stallman, 2010). En este caso, la sobrecarga de 
trabajo que aducen los estudiantes podría no emanar necesariamente de 
una mala planeación o de falta de empatía, sino de los planes de estudio. 
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Por ejemplo, según los planes 2007 (vigentes en 2024) de Ingeniería Am-
biental, se requeriría dedicar 756 horas en escuela y 414 en casa para cu-
brir el segundo nivel. Distribuidas en las 18 semanas que abarca el segun-
do semestre, se esperan 65 horas semanales de trabajo; es decir, 10 horas 
más que el límite máximo establecido por la Organización de las Naciones 
Unidas (ONU) antes de que se produzcan accidentes cerebrovasculares y 
enfermedades cardiacas por sobreesfuerzo laboral (Noticias ONU, 2021).

Cabe mencionar que el instituto ya se encuentra en proceso de 
rediseño de los planes y programas de estudio de Ingeniería Ambiental. 
Mientras tanto, los estudiantes pueden elegir llevar una carga de materias 
inferior a la ofertada, de acuerdo con sus capacidades y necesidades, lo 
cual es muy útil, ya que, si los alumnos autorregulan su aprendizaje, éste 
es más efectivo (Turan et al., 2022). Además, el sistema permite a las uni-
dades académicas flexibilizar el acomodo de materias según la necesidad, 
posibilitando una distribución semestral más homogénea que la presenta-
da en el plan de estudios.

Sin embargo, es de notarse que el tiempo solicitado para trabajo 
autónomo es muy alto, más de la mitad del impartido en aula, pero si bien 
el desempeño académico puede mejorarse por medio de practicar habi-
lidades y conocimientos en horas no escolares (Fernández-Alonso et al., 
2019), si el tiempo y la energía dedicada a las tareas son percibidos como 
excesivos, la motivación disminuye y aparece el agotamiento (Trautwein, 
2007; Emerson et al., 2021), aumentando las probabilidades de burnout 
(Chandra, 2021; Dunn et al., 2008). En América Latina, el efecto de au-
mentar la cantidad de tareas en el desempeño académico es poco, donde 
su frecuencia es más efectiva (Fernández-Alonso et al., 2019).

Además, debe tenerse en cuenta que estudiantes con menores 
habilidades pueden tener mayores dificultades con las tareas y requerir 
más tiempo (Trautwein, 2007). Así, una mayor tasa de trabajo académico 
no es necesariamente la mejor solución para incrementar el desempeño 
escolar.

Si la estructura de un curso es inflexible, ello genera estrés (Be-
here et al., 2011). Sin embargo, es posible que los estudiantes hayan perci-
bido las estructuras educativas en la modalidad presencial más inflexibles 
de lo normal por una cuestión comparativa, ya que los alumnos tienden 
a percibir la educación a distancia como más flexible (Turan et al., 2022).

Por otro lado, está probado que los docentes pueden contribuir 
a reducir la ansiedad (OCDE, 2017) y el estrés académico (Klussman et 
al., 2021), pues la empatía docente, entendida como la preocupación por 
comprender las emociones de los estudiantes sin descuidar su aprendiza-
je, incrementa la probabilidad de que los alumnos se sientan parte de la 
escuela (OCDE, 2017) y mejore su capacidad de aprendizaje (Meyers et 
al., 2019).
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Por ejemplo, los profesores también podrían apoyar, adaptan-
do los programas de estudio a las realidades particulares de cada grupo. 
Si además se prestan a escuchar las opiniones de los alumnos en el pro-
ceso, ello sería visto como muestra de empatía docente por parte de los 
estudiantes (Meyers et al., 2019), estimulando su resiliencia (Dunn et al., 
2008), especialmente en aquellos a los que más se les dificulta el proceso 
educativo (Dunn et al., 2008).

Propiciar la resiliencia estudiantil los volvería menos propensos 
al estrés y burnout (Gong et al., 2021; Emerson et al., 2021), además de re-
ducir el riesgo de abandono escolar (Chandra, 2021; Emerson et al., 2021). 
Debe ponerse especial énfasis en alumnos de nuevo ingreso (Robotham, 
2008).

El estrés también puede reducirse mediante sociabilización 
(Wang et al., 2020), activación física (OCDE, 2017), ambientes sanos en 
casa (Wang et al., 2020) y en la escuela (Chandra, 2021; Klussman et al., 
2021), técnicas de relajación (Behere et al., 2011; Chandra, 2021; Kluss-
man et al., 2021), y apoyo psicosocial (Dunn et al., 2008; Pascoe et al., 
2020), incluidas las mentorías por administrativos o pares (Dunn et al., 
2008), especialmente cuando la intervención se da a escala individual (Ro-
botham, 2008).

En el ámbito local, y utilizando la información de esta inves-
tigación, la UPIIZ ha empezado programas piloto en beneficio del bien-
estar estudiantil, tales como nuevos y extensos programas a favor de la 
salud física y mental, así como la creación de eventos que promueven la 
sociabilización y el deporte. Además, se inició una campaña de forestación 
continua y está en consideración el incluir tiempo de esparcimiento y ali-
mentación dentro de los horarios académicos, así como una hora semanal 
exclusiva para tutorías.

Conclusiones

El estrés académico universitario debe tomarse en serio. El retorno a las 
aulas tras dos años de contingencia fue una circunstancia altamente estre-
sante muy particular, pero no por ello debe desestimarse su valor investi-
gativo como algo del pasado, ya que su importancia reside no sólo en estar 
preparados para otro evento similar, sino también en su relación con el 
estrés académico, que puede ocurrir en otras situaciones de cambio brus-
co, por ejemplo, el cambiar de una preparatoria de bajo nivel académico a 
una universidad de alta exigencia, o dejar un hogar rural para mudarse a 
una ciudad desconocida.

El estudio estuvo principalmente limitado por el poco tiempo 
disponible para desarrollar y aplicar la encuesta en un escenario pospan-
démico. Sin embargo, se logró el objetivo de identificar las formas más uti-
lizadas por los estudiantes para enfrentar el estrés, así como develar prác-
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ticas concretas que las instituciones educativas podrían implementar para 
contrarrestar el estrés universitario. Como trabajo futuro, sería interesante 
replicar el estudio con poblaciones de otras carreras y universidades.

Debido al estigma asociado con la salud mental, es probable 
que algunos estudiantes hayan subestimado su nivel de estrés (Robotham, 
2008). Aun así, se sabe que casi 1 de cada 5 estudiantes no hace nada para 
combatir el estrés, mientras que los demás tienen diversas formas de lidiar 
con él. La mitad de los estudiantes recurre a actividades no extenuantes, 
como escuchar música, caminar o meditar, cuando están estresados. Otras 
formas de manejar el estrés incluyen hacer ejercicio, mantener contac-
to con familiares y amigos, y llorar. El que algunos estudiantes decidan 
combatir el estrés tratando de culminar el trabajo que lo causa es algo de 
especial interés, pues puede ser contraproducente, al grado de requerir 
atención clínica (Behere et al., 2011).

Como se ha mencionado en la discusión, al momento de la 
publicación del presente artículo, la UPIIZ del IPN había iniciado la im-
plementación de diversas acciones para disminuir el estrés estudiantil 
fundamentadas en los hallazgos de esta investigación. A continuación, se 
presentan algunas recomendaciones que son fácilmente generalizables y 
útiles para otras instituciones educativas.

• Concientizar a los alumnos respecto a la importancia de su 
salud mental y la relación que mantiene con cómo se usa y 
administra el tiempo disponible.

• Diseñar planes y programas de estudio tal que se maximice 
el aprendizaje significativo en clase y se minimice el trabajo 
autónomo repetitivo.

• Considerar el plan de estudios completo al asignar horas de 
estudio a los programas de estudio particulares.

• Incluir espacios verdes y de esparcimiento en la institución.

• Llevar a cabo estrategias preventivas y talleres de nivelación 
académica, resiliencia, adaptación psicosocial, manejo del 
estrés y salud física y mental, especialmente con estudiantes 
de primer grado.

• Fomentar la empatía docente, especialmente para aquellos 
alumnos a los que se les dificulta el aprendizaje. 

• Poner a disposición cursos y talleres de pedagogía y actua-
lización administrativa a los docentes y tutores que lo re-
quieran.

• Crear horarios de clase que tomen en cuenta las necesida-
des humanas de alimentación, relajación, actividad física y 
sociabilización.
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• Incluir orientación tutorial en los horarios.

• Coordinar entre administrativos y docentes la calendari-
zación de actividades primordiales, como exámenes, para 
minimizar empalmes.

• Promover con los estudiantes los recursos institucionales ya 
existentes.
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