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Resumen

Este estudio indaga como 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 utiliz6 una encuesta
cualitativa en linea, la cual se aplic6 a 51 estudian-
tes de Ingenieria Ambiental. Los resultados mues-
tran que los estudiantes recurren principalmente
a actividades tranquilas y personales, como escu-
char musica; por ello, se debe evitar sobrecargas
de trabajo y recibir apoyo psicoldgico. Se conclu-
ye que es factible que las instituciones educativas
brinden el apoyo necesario para reducir el estrés
estudiantil.

Palabras clave
Burnout, COVID-19, educacidn a distancia, edu-
cacion 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.
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Burnout, COVID-19, remote learning, in-person
learning, stress.
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Introduccion

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). Ademas, este estrés puede alterar los patrones de
suefio, lo que disminuye aun mas la eficacia cognitiva y dificulta el apren-
dizaje (Ribeiro et al., 2018). En casos extremos, el estrés prolongado puede
derivar en el sindrome de burnout (desgaste profesional), el cual, origi-
nalmente descrito en el ambito laboral, comenzé a aplicarse al contexto
académico en los aflos ochenta para describir el agotamiento significativo
que sufren los estudiantes, debido a demandas académicas intensas y sos-
tenidas (Gong et al., 2021). Este sindrome no sélo reduce la motivacién y
la eficacia académica, sino que también incrementa el riesgo de desercion
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 venia ya en aumento en los ulti-
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 anos de educaciéon
virtual a causa del COVID-19, el retorno a las aulas parecia el regreso a la
normalidad; sin embargo, las afectaciones psicoldgicas pueden perdurar
mas alla de la pandemia (Goldfarb, 2020). Un claro ejemplo ocurrié en
los alumnos de segundo semestre de Ingenieria Ambiental de la Unidad
Profesional Interdisciplinaria de Ingenieria Zacatecas (UPIIZ) del Institu-
to Politécnico Nacional (IPN), en Zacatecas, México. A principios de abril
de 2022, sdlo un par de meses después del regreso a clases presenciales, se
presentaron malestares fisicos casi generalizados entre los 38 alumnos de
esa generacion. Pero al principio se temi6 que la causa fuera COVID-19
y estos grupos regresaron a clases en linea, pruebas médicas no respalda-
ron el temor, tomando fuerza la teoria de un estrés desencadenado por el
regreso a las aulas sin una adecuada transiciéon posconfinamiento. Esta
teoria fue comprobada en un estudio paralelo al presente, el cual devel6 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 investigacion ligadas: ;como afrontan los estudiantes uni-
versitarios el estrés? y ;qué pueden hacer las instancias educativas para
apoyarlos?

Revisiondelaliteratura

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-
cion universitaria sufre mayores niveles de estrés (OCDE, 2017; Pascoe et
al., 2020; Stallman, 2010) y ansiedad (Ribeiro et al., 2018) que la poblacién
general, al grado que tipicamente se considera al sufrimiento psicolégico
como inherente a la vida académica (Ribeiro et al., 2018).

Licencia de Creative Common Atribucién-NoComercial-SinDe-
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El estrés (Pascoe et al., 2020) y la ansiedad escolar (OCDE,
2017) no sdlo afectan negativamente el desempefio 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 desordenes del suefo, depre-
sién 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 Conexion saludable, que ofrece recursos como técnicas antiestrés,
meditaciones guiadas e infografias (IPN, s. f.). Ademas, estudiantes del
IPN han desarrollado soluciones innovadoras, como una pulsera inteli-
gente disefiada para detectar altos niveles de estrés, lo que refleja el com-
promiso de la institucion con la salud mental de su comunidad estudiantil
(Aristegui Noticias, 2022).

No obstante, persisten importantes brechas en la investigacion y
en la practica institucional. En primer lugar, los estudios relacionados con
el estrés estudiantil durante la pandemia se han enfocado principalmente
en la transicion de la educacion 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 desempefio 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 como los estudiantes enfrentan el estrés en la realidad.
Entre los pocos que atienden esto ultimo, 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 relajacion. 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 deberian implementar para apoyarlos a combatir el estrés, lo cual
es otro vacio en el campo del conocimiento que el presente trabajo busca
abordar.

Metodologia

La presenta investigacion 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 instituciéon educativa
puede hacer para ayudarlos a combatir el estrés.
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Este estudio tiene un enfoque cualitativo, y dado que una por-
cion significativa del estudiantado tomaba clases a distancia en ese mo-
mento, se utilizd como instrumento una encuesta en linea creada en Goo-
gle Forms. Los resultados presentados forman parte de un estudio mas
amplio y se centran principalmente en las respuestas a las preguntas abier-
tas: ;qué haces usualmente para sobrellevar el estrés? y ;qué sugieres que
podria hacer el IPN para reducir el nivel de estrés estudiantil?

Las respuestas se analizaron mediante un proceso iterativo que
incluy6 codificacion descriptiva, donde los tépicos fueron sintetizados con
palabras o frases cortas, y una codificacién de segundo ciclo que permitié
agrupar los topicos en categorias mas amplias (Saldafia, 2015). Para ga-
rantizar consistencia, se elaboraron manuales de c6digo con definiciones
claras, ejemplos de inclusion y exclusion, y explicaciones detalladas. Por
ejemplo, el codigo “Contacto con familiares y amigos (CFA)” se defini6
como “estar en contacto con familiares o amigos, sea o no para hablar de
su situacion”. Se incluyeron respuestas como “hablar con mi familia” y se
excluyeron aquellas como “intento hablar con mis compafieros que estén
haciendo los trabajos y poder avanzar juntos’, ya que esta tltima accién
pertenece al c6digo “Culminar el trabajo fuente de estrés (CT)”.

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

La poblacién corresponde a los estudiantes de Ingenieria Am-
biental de la UPIIZ de todos los semestres, que al momento comprende
a 174 alumnos registrados (109 mujeres, 65 hombres). Dado el pequefo
tamafo de la poblaciéon, no se selecciond una muestra, sino que la en-
cuesta se abrid 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 mayuscula corresponde al nimero de respondientes en la
categoria, mientras que la n minuscula es el equivalente respecto al cédigo
especifico.

De los encuestados, el 82 % tenian entre 18 y 21 afios, 55 %
eran foraneos, 80 % no adeudaban ninguna materia y 24 % trabajaban y
estudiaban. Uno de cada tres estudiaba el primer afo, con misma repre-
sentacion para segundo afo, y el resto estudiaba entre tercero y cuarto
ano. Algo notable en los datos demograficos es que mientras el porcentaje
de hombres en la carrera es del 37 %, el de la encuesta es de sdlo 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 psicologica (Oliver et al., 1999).

Licencia de Creative Common Atribucién-NoComercial-SinDe-
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Para ejemplificar los codigos, se utilizan citas con la informa-
cion basica de género H (hombre), M (mujer), y afio en que cursa la ma-
yoria de sus materias. Por ejemplo, (M, 3) significa mujer de 3.er afio. Para
facilitar la lectura, errores gramaticales menores fueron corregidos. Cuan-
do la cita es parte de una oracién mayor, se sefialan los puntos suspensivos
correspondientes. Aclaraciones se incluyen entre corchetes.

Resultados

Los resultados se analizan bajo el marco interpretativo de interaccionismo
simbolico de Blumer, pues se considera que los estudiantes actan 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 interaccidn con sus pares (qué valor le da el resto a la posibili-
dad de reprobar).

La primera de las siguientes secciones tiene un tamafio 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 mas realizadas por los estudiantes ante
el estrés. El principal recurso son las actividades no extenuantes: “Me de-
tengo a reflexionar, escucho mi musica favorita, me enfoc6 en mis plantas,
o veo alguna serie o pelicula” (M, 3).

En segundo lugar, hay un triple empate entre la actividad fisi-
ca, el llanto “[...] Si estoy a punto del colapso, pues me pongo a llorar y
contindo (pero estresado) [...]” (H, 2), y no hacer nada: “No s¢é, aun no he
encontrado la manera, ya que el estrés se esta llevando mi salud por de-
lante” (M, 1). Por ultimo, sobre esforzarse para culminar el trabajo fuente
de estrés: “[...] Simplemente trato de acabar lo que tengo que hacer y me
duermo, yaseaala 1,2 o5 dela mafana [...]” (H, 2).

Salud fisica y mental

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

Como alumno con trastorno del estado de dnimo
(depresion) diagnosticada, ha sido muy dificil poder
sobrellevar el regreso, los problemas personales y la
enfermedad, creo que se deberia prestar mas atencion
a esos alumnos en los que es notorio un problema de
este tipo (M, 3).
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La prevencion podria provenir del descanso y la recreacion (n=
16): “Tener areas donde puedas jugar videojuegos, dormir siestas, y hacer
cosas relajantes entre clases” (M, 3); “[...] Convivios, viajes de practicas,
eventos deportivos y culturales” (M, 4).

La cuestion visual también la consideran importante y sugieren:
“Agregar mas vida a las instalaciones, estamos todo el dia ahi viendo guin-
da y gris. Podrian poner pasto, mas color. Todo es pesado, y visualmente
es deprimente” (M, 2).

Figura 2.1

Acciones que llevan a cabo los estudiantes para sobrellevar el estrés
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Fuente: elaboracioén propia.

Apoyoadministrativo

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

Los participantes consideran que un receso para descansar y
desayunar entre clases reduciria el estrés: “[...] Disenar horarios donde se
permitan descansos pequeios, ya que incluso se torna complicado encon-
trar un espacio adecuado para desayunar [...]” (M, 2).

Licencia de Creative Common Atribucién-NoComercial-SinDe-
rivadasAtribucion 4.0 Internacional (CC BY-NC-ND 4.0)https://
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Ademas, solicitan que los examenes, proyectos y trabajos es-
peciales de cada materia se calendaricen, de modo que se minimicen los
empalmes: “Yo sugeriria hacer un calendario de examenes, en donde to-
dos los profes tengan programado un dia para realizar los examenes, esto
debido a que me han llegado a poner 3 en un dia [...]” (M, 2).

Por tltimo, 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 mas dificil 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 estas 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 sera bien recompensado a la larga” (M, 3), al
“[...] Contar con el conocimiento de pertenecer a una instituciéon de gran
reconocimiento después de egresar” (M, 4).

No obstante, la sensacion de sobrecarga también podria deberse
al abrupto cambio de un modelo educacion virtual, eminentemente teo-
rico, a uno presencial, que incluye la practica: “[La] calidad de la escuela
es muy buena, incluso mejor de lo que esperaba. La exigencia es mucho
mayor ala que yo crei que era, lo cual fue un cambio muy abrupto debido a
que en algunas cosas no tenia el conocimiento suficiente, pero era obviado
por algunos maestros que ya lo tenia (laboratorios, otros)” (H, 1); “[...] El
cambio de en linea a presencial tan repentinamente fue algo que todavia
no puedo asimilar” (H, 2).

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

Por mas que estudie o me prepare sigo sintiendo que
soy insuficiente, porque en clases hay huecos de in-
formacion con algunos docentes y tengo que ser au-
todidacta con su nivel de exigencia, lo que me inhibe
de recreacion, vida social, suefio, horarios de comida
y mas, sobre todo es por temporadas (M, 2).
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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 dia, y eso afecta en nuestro desempeno en clases
presenciales” (M, 1). Solo tres encuestados solicitaron que se disminuyera
la carga de trabajo. En cambio, algo un poco mas socorrido resulté el apo-
yo educativo extraordinario (n=7): “Tener cursos de verano, materias glo-
bales para asi generar menos desfase de materias” (M, 3). Especialmente
para el caso de la transicion virtual a presencial: “Darnos mas orientacion,
estar mas al pendiente de nosotros, darnos mas asesorias y tutorias, que
entiendan que no es facil pasar de clases en linea a presencial” (M, 1).

El area de oportunidad mas mencionada es la pedagogia 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-
geneizacion de los formatos de laboratorio: “Si, seria de muchisima ayuda
que las materias que llevan laboratorio desde el principio nos explicaran
como quieren los reportes (los pasos que deben de llevar y como 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 llevara en
completarlos, considerando asimismo las tareas y
proyectos que se realizaran a lo largo del semestre;
estableciendo tiempos estimados para su realizacion
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 empatia docente (n= 11): “Creo que mu-
chos profesores deberian considerar que los alumnos también tenemos
problemas externos a la escuela y no sélo vivimos para la escuela” (M, 4).

Ser mas empaticos con los horarios, si se conoce que
los horarios de clase son largos, no dejar trabajos sélo
por dejar, trabajos que sean innecesarios, que no nos
pongan a hacer el trabajo que le corresponde a un
maestro, el ensefiar, con exposiciones. Que TODOS
[Mayusculas en original] los profes tengan buena pla-
neacién de su materia y se trabajaria a mejor ritmo,
hasta se aprenderia mejor (M, 2).

Discusion

El estrés tiene efectos negativos en el desempeino académico y la salud
fisica 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 musica 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, asi como la practica de
actividad fisica 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 fisico.

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
eliminacion completa de estresores es contraproducente, pues inhibe la
resiliencia (Chandra, 2021). En cambio, la estimulacién intelectual causa
un tipo de estrés que induce la resiliencia (Dunn et al., 2008).

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

Mejorar la calendarizacion de actividades y horarios que inclu-
yan recesos es una solucion que podria prevenir conflictos fisicos, 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 mas horas de suefio (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 reduciria el estrés ¥, a su vez,
contribuiria a disminuir los indices de reprobacion y desercion.

El exceso de trabajo esta relacionado con la reduccion del tiem-
po de suefo, lo cual afecta negativamente la salud humana, disminuye la
capacidad cognitiva y el bienestar (Pascoe et al., 2020), y aumenta el riesgo
de depresion y ansiedad (Stallman, 2010). En este caso, la sobrecarga de
trabajo que aducen los estudiantes podria no emanar necesariamente de
una mala planeacion o de falta de empatia, sino de los planes de estudio.
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Por ejemplo, segtin los planes 2007 (vigentes en 2024) de Ingenieria Am-
biental, se requeriria 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
mas que el limite maximo establecido por la Organizacion 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
redisefio de los planes y programas de estudio de Ingenieria 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 dtil, ya que, si los alumnos autorregulan su aprendizaje, éste
es mas efectivo (Turan et al., 2022). Ademas, el sistema permite a las uni-
dades académicas flexibilizar el acomodo de materias segtn la necesidad,
posibilitando una distribucién semestral mas homogénea que la presenta-
da en el plan de estudios.

Sin embargo, es de notarse que el tiempo solicitado para trabajo
autéonomo es muy alto, mas de la mitad del impartido en aula, pero si bien
el desempefio académico puede mejorarse por medio de practicar habi-
lidades y conocimientos en horas no escolares (Fernandez-Alonso et al.,
2019), si el tiempo y la energia dedicada a las tareas son percibidos como
excesivos, la motivaciéon 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 desempefio académico es poco, donde
su frecuencia es mas efectiva (Fernandez-Alonso et al., 2019).

Ademas, debe tenerse en cuenta que estudiantes con menores
habilidades pueden tener mayores dificultades con las tareas y requerir
mas tiempo (Trautwein, 2007). Asi, una mayor tasa de trabajo académico
no es necesariamente la mejor solucién para incrementar el desempefo
escolar.

Sila 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 mas inflexibles
de lo normal por una cuestion comparativa, ya que los alumnos tienden
a percibir la educacidn a distancia como mas flexible (Turan et al., 2022).

Por otro lado, esta probado que los docentes pueden contribuir
a reducir la ansiedad (OCDE, 2017) y el estrés académico (Klussman et
al., 2021), pues la empatia docente, entendida como la preocupacion 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 podrian apoyar, adaptan-
do los programas de estudio a las realidades particulares de cada grupo.
Si ademas se prestan a escuchar las opiniones de los alumnos en el pro-
ceso, ello seria visto como muestra de empatia docente por parte de los
estudiantes (Meyers et al., 2019), estimulando su resiliencia (Dunn et al.,
2008), especialmente en aquellos a los que mas se les dificulta el proceso
educativo (Dunn et al., 2008).

Propiciar la resiliencia estudiantil los volveria menos propensos
al estrés y burnout (Gong et al., 2021; Emerson et al., 2021), ademas 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 sociabilizacion
(Wang et al., 2020), activacion fisica (OCDE, 2017), ambientes sanos en
casa (Wang et al., 2020) y en la escuela (Chandra, 2021; Klussman et al.,
2021), técnicas de relajacion (Behere et al., 2011; Chandra, 2021; Kluss-
man et al,, 2021), y apoyo psicosocial (Dunn et al., 2008; Pascoe et al.,
2020), incluidas las mentorias por administrativos o pares (Dunn et al.,
2008), especialmente cuando la intervencién se da a escala individual (Ro-
botham, 2008).

En el ambito local, y utilizando la informacién de esta inves-
tigacion, la UPIIZ ha empezado programas piloto en beneficio del bien-
estar estudiantil, tales como nuevos y extensos programas a favor de la
salud fisica y mental, asi como la creacion de eventos que promueven la
sociabilizacion y el deporte. Ademas, se inicié una camparia de forestacion
continua y estd en consideracion el incluir tiempo de esparcimiento y ali-
mentacion dentro de los horarios académicos, asi como una hora semanal
exclusiva para tutorias.

Conclusiones

El estrés académico universitario debe tomarse en serio. El retorno a las
aulas tras dos afos 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 sdlo en estar
preparados para otro evento similar, sino también en su relacién 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 logro el objetivo de identificar las formas mas uti-
lizadas por los estudiantes para enfrentar el estrés, asi como develar prac-
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ticas concretas que las instituciones educativas podrian implementar para
contrarrestar el estrés universitario. Como trabajo futuro, seria 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 asi, se sabe que casi 1 de cada 5 estudiantes no hace nada para
combatir el estrés, mientras que los demds tienen diversas formas de lidiar
con él. La mitad de los estudiantes recurre a actividades no extenuantes,
como escuchar musica, caminar o meditar, cuando estan 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
atencidn clinica (Behere et al., 2011).

Como se ha mencionado en la discusién, al momento de la
publicacion del presente articulo, la UPIIZ del IPN habia iniciado la im-
plementacion de diversas acciones para disminuir el estrés estudiantil
fundamentadas en los hallazgos de esta investigacion. A continuacion, se
presentan algunas recomendaciones que son facilmente generalizables y
utiles para otras instituciones educativas.

» Concientizar a los alumnos respecto a la importancia de su
salud mental y la relacién que mantiene con cémo se usa y
administra el tiempo disponible.

« Disefar planes y programas de estudio tal que se maximice
el aprendizaje significativo en clase y se minimice el trabajo
auténomo 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 institucion.

o Llevar a cabo estrategias preventivas y talleres de nivelacion
académica, resiliencia, adaptacion psicosocial, manejo del
estrés y salud fisica y mental, especialmente con estudiantes
de primer grado.

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

« Poner a disposicion cursos y talleres de pedagogia y actua-
lizacién administrativa a los docentes y tutores que lo re-
quieran.

o Crear horarios de clase que tomen en cuenta las necesida-
des humanas de alimentacion, relajacion, actividad fisica y
sociabilizacién.

Licencia de Creative Common Atribucién-NoComercial-SinDe-
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e Incluir orientacién tutorial en los horarios.

« Coordinar entre administrativos y docentes la calendari-
zacion de actividades primordiales, como examenes, para
minimizar empalmes.

« Promover con los estudiantes los recursos institucionales ya
existentes.

Referencias

Aristegui Noticias (1 de agosto de 2022). Lanza IPN pulsera inteligente
para detectar altos niveles de estrés en estudiantes. https://aris-
teguinoticias.com/0108/mexico/lanza-ipn-pulsera-inteligen-
te-para-detectar-altos-niveles-de-estres-en-estudiantes/.

Behere, S. P, Yadav, R. y Behere, P. B. (2011). A comparative study of stress
among students of medicine, engineering, and nursing. Indian
Journal of Psychological Medicine, 33(2), 145-148. https://doi.
org/10.4103/0253-7176.92064.

Chandra, Y. (2021). Online education during COVID-19: perception of
academic stress and emotional intelligence coping strategies
among college students. Asian Education and Development
Studies, 10(2), 229-238, https://doi.org/10.1108/AEDS-05-
2020-0097.

Deasy, C., Coughlan, B., Pironom, J., Jourdan, D. y Mannix-McNamara, P.
(2014). Psychological distress and coping amongst higher edu-
cation students: A mixed method enquiry. PLoS ONE, 9(12).
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0115193.

Dunn, L. B, Iglewicz, A. y Moutier, C. (2008). A conceptual model of
medical student well-being: promoting resilience and pre-
venting burnout. Academic Psychiatry, 32, 44-53. https://doi.
org/10.1176/appi.ap.32.1.44.

Emerson, D. J., Hair, J. F. y Smith, K. J. (2021). Psychological distress, bur-
nout, and business student turnover: The role of resilience as a
coping mechanism. Research in Higher Education, 64, 228-259.
https://doi.org/10.1007/s11162-022-09704-9.

Faize, E A. y Husain, W. (2021). Students with severe anxiety during
COVID-19 lockdown-exploring the impact and its mana-
gement. The Journal of Mental Health Training, Education
and Practice, 16(2), 153-163. https://doi.org/10.1108/JMH-
TEP-09-2020-0062.

Fernandez-Alonso, R., Woitschach, P,, Alvarez-Diaz, M., Gonzalez-Lopez,
A. M., Cuesta, M. y Muiiiz, J. (2019). Homework and academic
achievement in Latin America: A multilevel approach. Frontiers
in Psychology, 10. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.00095.

Goldfarb, E. V. (2020). Participant stress in the COVID-19 era and be-
yond. Nature Reviews Neuroscience, 21(12), 663-664. https://
doi.org/10.1038/s41583-020-00388-7.

34



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

Gong, Z., Li, C., Jiao, X. y Qu, Q. (2021). Does resilience help in redu-
cing burnout symptoms among Chinese students? A me-
ta-analysis. Frontiers in Psychology, 12. https://doi.org/10.3389/
fpsyg.2021.707792.

Instituto Politécnico Nacional (IPN) (s. f.). IPN Conexién Saludable. ht-
tps://www.ipn.mx/dch/conocenos/conex-saludable.html.

Klussman, K., Lindeman, M. I. H., Nichols, A. L. y Langer, J. (2021). Foste-
ring stress resilience among business students: The role of stress
mindset and self-connection. Psychological Reports, 124(4),
1462-1480. https://doi.org/10.1177/0033294120937440.

Meyers, S., Rowell, K., Wells, M. y Smith, B. C. (2019). Teacher empathy:
A model of empathy for teaching for student success. College
Teaching, 67(3), 160-168. https://doi.org/10.1080/87567555.20
19.1579699.

Noticias ONU (2021). Trabajar largas semanas laborales mata. ONU. ht-
tps://news.un.org/es/story/2021/05/1492072.

Oliver, J. M., Reed, C. K. S., Katz, B. M. y Haugh, J. A. (1999). Students’
self-reports of help-seeking: The impact of psychological pro-
blems, stress, and demographic variables on utilization of for-
mal and informal support. Social Behavior and Personality,
27(2), 109-128. https://doi.org/10.2224/sbp.1999.27.2.109.

Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econémico (OCDE)
(2017). PISA 2015 Results (volume III): Students’ Well-Being.
OCDE Publishing. https://www.OCDE.org/education/pisa-
2015-results-volume-iii-9789264273856-en.htm.

Pascoe, M. C., Hetrick, S. E. y Parker, A. G. (2020). The impact of stress on
students in secondary school and higher education. Internatio-
nal Journal of Adolescence and Youth, 25(1), 104-112. https://
doi.org/10.1080/02673843.2019.1596823.

Ribeiro, I. J. S., Pereira, R., Freire, I. V., de Oliveira, B. G., Casotti, C. A.y
Boery, E. N. (2018). Stress and quality of life among university
students: A systematic literature review. Health Professions Edu-
cation, 4(2), 70-77. https://doi.org/10.1016/j.hpe.2017.03.002.

Robotham, D. (2008). Stress among higher education students: Towards
a research agenda. Higher Education, 56, 735-746. https://doi.
org/10.1007/s10734-008-9137-1.

Saldaiia, J. (2015). The coding manual for qualitative researchers. Thou-
sand Oaks, CA: Sage Publications.

Stallman, H. M. (2010). Psychological distress in university students: A
comparison with general population data. Australian Psycho-
logist, 45(4), 249-257. https://doi.org/10.1080/00050067.2010.4
82109.

Trautwein, U. (2007). The homework-achievement relation reconsidered:
Differentiating homework time, homework frequency, and ho-
mework effort. Learning and Instruction, 17(3), 372-388. ht-
tps://doi.org/10.1016/j.learninstruc.2007.02.009.

Licencia de Creative Common Atribucién-NoComercial-SinDe-
rivadasAtribucion 4.0 Internacional (CC BY-NC-ND 4.0)https://
creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0

35



Solis, et al. Mitigacion del estrés universitario en el contexto del regreso a las aulas pospandemia

Turan, Z., Kucuk, S. y Cilligol-Karabey, S. (2022). The university students’
self-regulated effort, flexibility, and satisfaction in distance
education. International Journal of Educational Technology in
Higher Education, 19(1), 1-19. https://doi.org/10.1186/s41239-
022-00342-w.

Wang, Y., Palanichamy-Kala, M. y Jafar, T. H. (2020). Factors associated
with psychological distress during the coronavirus disease 2019
(COVID-19) pandemic on the predominantly general popula-
tion: A systematic review and meta-analysis. PLOS One, 15(12).
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0244630.

Sobre los autores

! Profesor investigador de la Unidad Profesional Interdisciplinaria de
Ingenieria Campus Zacatecas, Instituto Politécnico Nacional,
México. ORCID: https://orcid.org/0000-0002-2717-2983

? Profesora investigadora de la Unidad Profesional Interdisciplinaria de
Ingenieria Campus Zacatecas, Instituto Politécnico Nacional,
México. ORCID: https://orcid.org/0000-0003-3763-9118

* Profesora investigadora del Centro de Estudios Cientificos y Tecnoldgi-
cos 18, Instituto Politécnico Nacional, México.
ORCID: https://orcid.org/0000-0003-1299-149X

4 Profesora investigadora de la Unidad Académica de Psicologia, Univer-
sidad Auténoma de Zacatecas, México.
ORCID: https://orcid.org/0000-0002-1074-9811

36





https://redesla.la/
https://relayn.redesla.la/?_gl=1%2A109r94j%2A_ga%2AMjc4Nzc0NjQuMTY3NzYyNTg5OQ..%2A_ga_RJ2Y4BSYGL%2AMTY3NzYyNTg5OS4xLjAuMTY3NzYyNTg5OS4wLjAuMA..&_ga=2.240618307.1348504048.1677625899-27877464.1677625899
https://relep.redesla.la/?_gl=1%2A1ygb0yg%2A_ga%2AMjc4Nzc0NjQuMTY3NzYyNTg5OQ..%2A_ga_RJ2Y4BSYGL%2AMTY3NzY0MzQ3Mi4yLjAuMTY3NzY0MzQ3Mi4wLjAuMA..&_ga=2.214746711.1348504048.1677625899-27877464.1677625899
https://relen.redesla.la/?_ga=2.52224873.1348504048.1677625899-27877464.1677625899&_gl=1%2A5zsu0c%2A_ga%2AMjc4Nzc0NjQuMTY3NzYyNTg5OQ..%2A_ga_RJ2Y4BSYGL%2AMTY3NzY0MzQ3Mi4yLjEuMTY3NzY0MzU0My4wLjAuMA..
https://releem.redesla.la/?_ga=2.52224873.1348504048.1677625899-27877464.1677625899&_gl=1%2A3etjcx%2A_ga%2AMjc4Nzc0NjQuMTY3NzYyNTg5OQ..%2A_ga_RJ2Y4BSYGL%2AMTY3NzY0MzQ3Mi4yLjEuMTY3NzY0MzU4Ni4wLjAuMA..
https://releg.redesla.la/?_ga=2.14518135.1348504048.1677625899-27877464.1677625899&_gl=1%2A1p2dnw0%2A_ga%2AMjc4Nzc0NjQuMTY3NzYyNTg5OQ..%2A_ga_RJ2Y4BSYGL%2AMTY3NzY0MzQ3Mi4yLjEuMTY3NzY0MzYyNC4wLjAuMA..
https://iquatroeditores.org/
https://reldi.redesla.la/

	Caracterización docente, un estudio comparativo entre Guarne y Yarumal, Colombia.
	Mitigación del estrés universitario en el contexto del regreso a las aulas pospandemia.
	Robótica educativa como estrategia didáctica y su impacto en el desempeño académico en estudiantes de educación superior.
	Estrategias significativas en los ambientes de aprendizaje  funcionales.
	Enfoque STEAM. Experiencia desde la formación docente.
	La percepción para dinamizar la creatividad en el aula normalista.

