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El estrés adquiere influencia en diferentes enfermedades,
disminuye el rendimiento laboral y académico, perjudica las
relaciones personales y familiares, generando consecuen-
cias que afectan al cuerpo, mente y emociones. Este arti-
culo tiene por objetivo describir la influencia del estrés en el
rendimiento académico de estudiantes a nivel universitario.
Expertos establecen la importancia de minimizar el estrés
analizando sus causas y consecuencias. La presente inves-
tigacion esta desarrollada desde el enfoque cuantitativo y a
través del paradigma positivista. El nivel de estrés se midié
con la escala creada por Borges y Melgosa, y fue aplicado en
estudiantes de psicologia y trabajo social de la Universidad
Simén Bolivar sede Cuacuta. La administracion del cuestio-
nario se llevd a cabo en estudiantes de ambos sexos, con
edades comprendidas entre 18 y 24 afios, que asistian a la
jornada nocturna del segundo y cuarto semestre académico.
El analisis y la interpretacion de informacién fueron realiza-
dos mediante el paquete estadistico SPSS. Se concluye que
el estrés influye en diferentes aspectos de la vida, especial-
mente en el rendimiento académico.

Palabras clave: estrés, influencia del estrés, rendimiento
académico, psicologia, trabajo social.

Stress acquires influence in different diseases, decreases
work and academic performance, damages personal and
family relationships, generating consequences that affect
the body, mind and emotions. This article aims to describe
the influence of stress on academic performance of higher
education students. The importance of minimizing stress is
established by experts through the analysis of its causes
and consequences. Present research is developed from the
quantitative approach and through the positivist paradigm.
The stress level was measured with the scale created by
Borges and Melgosa, and was applied in students of psychol-
ogy and social work of the Universidad Simén Bolivar Cu-
cuta headquarters. The administration of the questionnaire
was carried out in students of both genders, aged between
18 and 24 years, who attended the night shift of the second
and fourth academic semester. The analysis and interpreta-
tion of information was performed with the SPSS software. It
is concluded that stress influences different aspects of life,
especially in academic performance.

Keywords: stress, stress influence, academic performance,
psychology, social work.

Introduccion

El estrés es el proceso que se pone en marcha cuando una
persona percibe una situacion o acontecimiento como ame-
nazante o desbordante que perturban el equilibrio emocional
del individuo. A menudo los hechos que lo ponen en mar-
cha son los que estan relacionados con cambios, exigen del
individuo un sobreesfuerzo y por tanto ponen en peligro su
bienestar personal (fisiolégica, psicologica y conductual)’. La

palabra estrés deriva del griego “Estrigeree” que significa pro-
vocar tension, y fue utilizada por primera vez en el siglo XIV2

Por lo general en investigaciones relacionadas con el estrés,
este se mide mediante el inventario SISCO que evalla reac-
ciones fisicas, psicoldgicas y comportamentales. Este Inven-
tario fue modificado, adaptado y estandarizado por Barraza



(2010) tiene una validez de 87% y una confiabilidad obtenida
mediante el coeficiente alfa de Cronbach de 90%. La evalua-
cioén se clasifica en bajo, medio y alto; y se acuerdo a su dura-
cién se clasifica en: estrés agudo, agudo episddico y cronico.

El estrés puede ser definido como el proceso que se inicia
ante un conjunto de demandas ambientales que recibe el
individuo, a las cuales debe dar una respuesta adecuada,
poniendo en marcha sus recursos de afrontamiento. Cuando
la demanda del ambiente (laboral, social, etc.) es excesiva
frente a los recursos de afrontamiento que se poseen, se van
a desarrollar una serie de reacciones adaptativas, de movili-
zacion de recursos, que implican activacion fisiol6gica. Esta
reaccion de estrés incluye una serie de reacciones emocio-
nales negativas (desagradables), de las cuales las méas im-
portantes son: la ansiedad, la ira y la depresion3.

En cuanto a los estilos de afrontamiento, éstos son los pa-
trones de comportamiento que tiene una persona para hacer
frente a los factores estresantes®. La capacidad para hacer
frente a los contextos permitiendo regular el impacto emocio-
nal que pueden llegar a tener el como individuo®. Los estilos
son los esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente
cambiantes que se desarrollan para manejar las demandas
especificas externas y/o internas que son evaluadas como
excedentes o desbordantes de los recursos del individuo®’.

Las variables que influyen en el rendimiento académico
como el interés por estudiar e ingresos econémicos®® pue-
den determinar un adecuado o no desempefio estudiantil, sin
importar el programa de aprendizaje y jornada académica.
Igualmente influye cuando los estudiantes viven en nudcleos
familiares de varios integrantes®1°.

El estrés forma parte de nuestra vida cotidiana. Las presiones
del tiempo y el trabajo, los problemas en nuestras relacio-
nes, la situacion econdémica etc., son solamente algunas de
las causas del estrés. Sus consecuencias afectan a nuestro
cuerpo, mente y emociones. Debe ser vigilado, porque sus
efectos pueden causar dafo e incluso llevar a la muerte™.

El estrés tiene influencias en diferentes enfermedades, y el
estado de desequilibrio causado por el estrés negativo debi-
lita la mente y el cuerpo frente a estas situaciones. Los pen-
samientos, las emociones y la conducta también acusan los
efectos del estrés excesivo'.

Un adecuado uso del tiempo previene el estrés, por eso de-
bemos saber cémo organizarnos. El tiempo es uno de los
bienes del que todos recibimos la misma medida, y utilizarlo
depende de la manera en que lo empleamos. Por tal motivo,
es importante: ser realista y organizado, establecer priorida-
des y diversificar las tareas, y por ultimo vivir una vida senci-
lla de acuerdo a los objetivos y metas propuestas en la vida™.

Para vencer el estrés, debe existir un tratamiento completo
e integral, debe abarcar todos los aspectos de la vida (traba-
jo, familia, amistades, etc.). En periodos de crisis de estrés,
conviene decidir la cantidad de tareas que se puede llevar
razonablemente a cabo, y no preocuparse por nada mas"'.

Superar el estrés envuelve todas las dimensiones de la exis-
tencia: fisica, mental y espiritual. Donde deben considerarse
estas orientaciones: Programa mental, la terapia mas eficaz
en los casos de estrés es la llamada psicoterapia cognitiva,
que consiste en ensenarle a una persona a controlar los pen-
samientos, en lugar de permitir que estos la dominen a ella.
Plan fisico, el ejercicio fisico es el mejor remedio contra el
estrés. Sila salud lo permite, realizar actividad fisica vigorosa
(correr, nadar, deportes de equipo) o caminar rapido todos
los dias. Plan espiritual, la paz mental y emocional es incom-
patible con el estrés. Se puede obtener una consciencia tran-
quila por medio de la fe y la oracion.

La mejor manera de protegerse del estrés es adoptar un es-
tilo de vida saludable y equilibrado, en relacién con el cuerpo
y la mente. Igualmente, buena salud fisica. Por tal motivo
es importante identificar y analizar'': Pensamientos que pro-
vocan ansiedad, depresion, alteran la autoestima; Entorno
personal, laboral y familiar; Alimentacion; Consumo de sus-
tancias dafinas; Ejercicio fisico; Descanso y suefo.

El estrés académico alcanza estandares altos en los estu-
dios de nivel superior, caracterizado por una gran cantidad
de responsabilidades: consultas, trabajos individuales y gru-
pales, evaluaciones, proyectos, etc., de exigencia y calidad.
Por estas razones, varios estudiantes han llegado a conside-
rar la posibilidad de retirarse de la institucién%.

Igualmente, los altos niveles de estrés en los universitarios
pueden considerarse como obstaculos, inconvenientes o
problema para el rendimiento académico, siendo recomen-
dable mantener un nivel medio de éste para incrementar la
posibilidad de obtener buenas calificaciones y aprendiza-
je'>'%. No obstante, es necesario conocer otras causas de
estrés en los estudiantes, pues existen otros motivos, como
familiares, personales, laborales y sentimentales etc., que
generan ansiedad en ellos mismos y no solamente aspectos
relacionados con la educacion.

Uno de los principales generadores de estrés en los estudian-
tes es la evaluacion académica'®'’. Otro, los docentes, debi-
do a que estos exigen mas a ciertos estudiantes y no al grupo
en su totalidad''8. Es decir, la sobrecarga de tareas y proce-
dimientos de evaluacion académica, genera mas presion y
estrés en los estudiantes que los factores familiares, sociales
y personales'®'®. Todo ello deteriora el estado emocional, la
salud fisica o las relaciones interpersonales de ellos'®2°.

Diferentes investigaciones especifican que las fuentes de es-
trés en los estudiantes dependen de varios factores como
el estado de salud, ansiedad, problemas econémicos, etc.,
igualmente los aspectos académicos como la carga de tra-
bajo, plan curricular, tiempo que dedican a la preparaciéon de
clases y detrimento en las actividades de esparcimiento, con-
diciones a las que el alumno deber& adaptarse a lo largo de
la carrera. Por lo que las instituciones deben vigilar y atender
estas dificultades, que enfrentan los estudiantes universita-
rios durante la formacion académica, asi como fomentar el
uso de estrategias de afrontamiento adecuadas para mejorar
el desempefio de los estudiantes?'.




Si un estudiante universitario padece de estrés, éste puede
desencadenar las siguientes consecuencias?®: Bajo rendi-
miento escolar; Irritabilidad; Trastornos del suefio; Compli-
caciones en la digestion; Propensién a enfermedades o aler-
gias por baja defensa. Igualmente, cada una de las respon-
sabilidades universitarias entre y extra clase, son hechos que
repercuten de manera importante en la vida y desarrollo de
los estudiantes.

Cualquier suceso que genere una respuesta emocional, pue-
de causar estrés, esto incluye tanto situaciones positivas y
negativas, también surge por irritaciones menores, igualmen-
te situaciones que provocan estrés en una persona pueden
ser insignificantes para otra. Los llamados estresores o fac-
tores estresantes u otras situaciones desencadenantes del
estrés son cualquier estimulo, externo o interno que, de ma-
nera directa o indirecta, propicie la desestabilizacién en el
equilibrio dindmico del organismo (homeostasis)?®.

Existe la posibilidad de realizar diferentes taxonomias so-
bre los desencadenantes del estrés en funcion de criterios
meramente descriptivo, y se han clasificado por el tipo de
cambios que producen en las condiciones de vida, y son:
estresores Unicos, multiples, cotidianos y biogénicos®. Es
importante destacar, que estos estresores pueden estar pre-
sentes de manera aguda o crénica y, también, pueden ser
resultado de la anticipacion mental acerca de lo que puede
ocurrir en el futuro®.

Con el inicio de las clases y el desarrollo del semestre aca-
démico, el cuerpo humano comienza a resentir, reflejandose
suefo y cansancio, entre otros sintomas que perjudican la
salud de los estudiantes. Si ingresar a la universidad es es-
tresante, la permanencia y obligaciones diarias pueden ser
aln peor. Por esto tener claro sintomas y causas de las en-
fermedades suele ser un valioso plus para poderlas evitar y
enfrentarlas con éxito?®.

Metodologia

La investigacion esta fundamentada en el enfoque cuantita-
tivo, utiliza la recoleccion de datos para probar hipotesis con
base en la medicién numérica y el analisis estadistico, con
el fin de establecer pautas de comportamiento y probar teo-
rias, desde el alcance descriptivo, especificar propiedades
y caracteristicas importantes de cualquier fenémeno que se
analice, asimismo, describe tendencias de un grupo o pobla-
cién?7:28,

Igualmente, la revisién de literatura, consiste en detectar,
consultar y obtener la bibliografia (referencias) y otros mate-
riales Utiles para los propositos del estudio, de los cuales se
extrae y recopila informacién relevante y necesaria para la
investigacion?2,

La revision de literatura, es un fundamento del disefio biblio-
grafico e igualmente de la investigacion documental, es decir,
se concreta exclusivamente en la recopilacién de informa-
cién en diversas fuentes. Indaga sobre un tema en documen-
tos -escritos u orales-%°.

Existe un alcance descriptivo, se trabajara el disefio no ex-
perimental, permitiendo realizar estudios sin la manipulacion
deliberada de variables, observando los fenébmenos en su
ambiente natural para analizarlos. Como el disefio es tran-
seccional descriptivo tienen como objetivo indagar la inciden-
cia de las modalidades o niveles de una o més variables en
una poblacién?. El propésito es describir variables y analizar
la incidencia e interrelacion en un momento dado, e s como
“tomar una fotografia” de algo que sucede?.

Como la técnica e instrumento para recolectar la informacién
es una encuesta de 30 preguntas (cerradas tipo dicotdbmicas
o policotémicas), siendo estd un método descriptivo con el
que se pueden detectar ideas, necesidades, preferencias,
habitos de uso, etc.-.®. Las preguntas pertenecen al instru-
mento desarrollado por Borges y Melgosa'', igualmente 9
preguntas relacionadas con la motivacion, autoestima, de-
presién en razones familiares, laborales y personales. Debe
aclararse, que no fue aplicado el inventario SISCO del estrés.

Poblacion y muestra

La poblacion son estudiantes de los Programas de Psicolo-
gia y Trabajo Social de la Universidad Simén Bolivar sede
Cdlcuta, jornada nocturna, edades entre 18 y 24 afos, gé-
nero masculino y femenino; segundo y cuarto semestre; con
promedios académicos de 3.5 hasta 5.0 en una escala de
rendimiento de 0 a 5.

Utilizando un muestreo probabilistico, porque se han selec-
cionado un subgrupo de la poblacion caracterizada, es de-
cir todos los elementos tienen la misma posibilidad de ser
elegidos?, fundamentado en el principio de muestreo alea-
torio conglomerado “caracteristicas parecidas™'®, es decir,
un factor de inclusion: edad, programa académico, jornada
académica, semestre y rendimiento académico y nUmero de
asignaturas, teniendo en cuenta las razones anteriores, 115
estudiantes fueron encuestados, con el respectivo consenti-
miento informado.

Es decir, los derechos humanos de los participantes que
conformaron la muestra de estudio fueron respetados man-
teniendo en anonimato la informacion de los sujetos; la par-
ticipacién de las unidades de estudio fue en forma voluntaria
previa informacion de los objetivos del estudio, tratados con
respeto, considerando la integridad fisica y moral. Las pre-
guntas del cuestionario y los items de la escala no altera-
ron la salud fisica, mental ni social de los estudiantes. Los
resultados son confidenciales y solo utilizados Unicamente
para fines de estudio, en cada momento se tuvo en cuen-
ta la ética. Ademas, respetando el marco legal colombiano,
normas de bioética, utilizando la resolucion 8430 de 1993 y
0314 de 2018, adhiriéndose a la declaracion de bioética de
la UNESCO del 2005%.

La técnica para tabular la informacién de la encuesta, el ana-
lisis e interpretacion de informacién, es por medio de Excel y
mediante la base de datos del paquete estadistico SPSS 25.



Resultados

El 80% de los estudiantes de los Programas de Psicologia y
Trabajo Social encuestados trabajan, en jornada diurna, de
los cuales el 50% laboran dependiente y 30% independiente,
el restante depende de un familiar u otra persona. Con res-
pecto a la convivencia un 60% viven con los padres, 10% so-
los y el 30% restante con la pareja o familiar. En ambos pro-
gramas académicos, el 80% pertenecen al género femenino
y 20% masculino, con edad promedio de 22 afios. Ademas,
el 100% de los estudiantes tienen interés por estudiar para
mejores oportunidades econémicas, laborales y familiares.

Estudiantes con edades inferiores al promedio (22 afios) pre-
sentan estrés bajo 45%, seguido del medio y alto, porque las
responsabilidades estan enfocadas al trabajo y familia (papa,
mama4, hermano etcétera). A medida que incrementa la edad,
las tendencias cambias por los compromisos adquiridos (es-
tudios, trabajo, padres, hogar e hijos). Ademas, las mujeres
presentan la mayor frecuencia de estrés.

Con respecto a la evaluacion del estrés de los estudiantes,
un 22% tiene estrés bajo, 31% medio y 46% alto, con dura-
cioén tipo agudo, ademas el episddico y crénico no se eviden-
cia o especifica. Es decir, poseen un nivel medio de estrés.
Por tal motivo es importante tomar medidas de prevencion y
control, a través de la Entidad Promotora de Salud (EPS), la
cual es la encargada de promover la afiliacion al sistema de
seguridad social; o bien a través de las Instituciones Presta-
doras de Servicios (IPS) constituidos por todos los centros,
clinicas y hospitales donde se prestan los servicios médicos,
bien sea de urgencia o de consulta; y por campafias por me-
dio del programa académico o desde bienestar universitario.

El problema de estrés en los estudiantes, estan relacionados
por las dificultades para estudiar, debido que la jornada labo-
ral es complicada e igualmente la distancia entre la empresa
y la universidad. Por lo general trabajan en equipo o grupo,
para delegar las actividades de aprendizaje y ensefianza, y
para optimizar tiempo en las responsabilidades. Igualmente
utilizan las tecnologias existentes y software para acortar dis-
tancias y comunicarse constantemente.

No asisten por lo general a las asesorias o a algun otro pro-
grama que brinde la institucién sin importar la materia, de-
bido a la jornada laboral, prefieren que las clases en el aula
sean practicas y poco tedricas para apropiarse de los conoci-
mientos y lograr aprender.

El estrés de los estudiantes es derivado por la cantidad de
material que deben estudiar y las actividades asignadas por
los profesores. Ademas, tienen compromisos laborales, fa-
miliares y personales, afectando el rendimiento académico.

Con respecto a la motivacion, autoestima y depresién com-
parada con lo personal, familiar y laboral manifiestan lo si-
guiente (Tabla 1):

Tabla 1.

Personal Familiar Laboral
Motivacion 96,5% 33,0% 33,9
Autoestima 56,5% 50,4% 35,7
Depresion 9,6 7% 7%

Fuente: Autores.

Nota: las columnas y filas son independientes, debido que
la escala era de 1 a 10. Es decir, no sé esta analizando una
relacién o correlacion.

Como se puede observar, la motivacion y autoestima, son fac-
tores primordiales en lo personal, familiar y laboral, para poder
optimizar el estrés, logrando estudiar y salir adelante. Ademas,
la depresién no tiene relevancia, es un factor que los estudian-
tes minimizan porque existe un interés en la superacion.

Tabla 2.

Estrés
Rendimiento | £ aja | Nivel | Alto | Medio | Bajo | Total
académico
4,5-5) | Alto | 6.04% | 4,05% | 2,00% | 12%
4-4,5) | Medio | 19,16% | 12,04% | 10,02% | 41%
35-4) | Bajo |21.13% | 15.22% | 10.23% | 47%
Total | 46% | 31% | 22% |100%

Fuente: Autores.

Como se puede evidenciar en la Tabla 2, existe una relacién
no directa entre el rendimiento académico y estrés de los
universitarios, es decir, a un nivel de rendimiento académico
menor, le corresponden mayor puntuacion referida al estrés
.34 Ademas, las tendencias de los resultados, establecen
que los niveles bajos y medios de estrés, es una oportuni-
dad para el aprovechamiento escolar, a través de estrategias
para fortalecer el rendimiento académico de ellos*.

En la Tabla 3, se puede observar la frecuencia y el porcenta-
je de las preguntas analizadas, y como alguna influye en la
evaluacién del estrés especificada anteriormente (22% es-
trés bajo; 31% medio y 46% alto, con duracién tipo agudo):

Analizando cada uno de los items, las respuestas son fa-
vorables en funcién de los porcentajes de estrés estableci-
do en los estudiantes (22% estrés bajo; 31% medio y 46%
alto, con duracion tipo agudo). Preguntas: ;Fumas?; ;Usas
tranquilizantes habitualmente?; ¢;Vives en un vecindario rui-
doso?; ¢;Te irritas con facilidad?; ¢ Te llevas trabajo a casa?;
¢ Te irritas cuando tienes que esperar en una cola?, tienen
implicacion en los respectivos valores indicados, debido que
ellos tienen varias responsabilidades en lo académico, labo-
ral, familiar y personal. Pero especialmente en el desempe-
Ao universitario. Los que trabajan, manifiestan que los com-
promisos laborales no se pueden omitir, es el sustento de
ellos y la familia, aunque un porcentaje alto del 60% no esta
conforme en el trabajo, pero lo deben cuidar por la escasez
laboral, atribuida a varios factores de la region: informalidad,
migracién y un desarrollo econémico lento.

Para los estudiantes que trabajan, el estrés que ellos mani-
fiestan esta influido también por la situacion actual de cuidad
de Cucuta y el Departamento de Norte de Santander, con
respecto a la migracién de venezolanos, teniendo miedo de
perder los empleos, por la contratacion de mano de obra méas
barata, desempleo e informalidad. el gobierno ha estimado
que el impacto fiscal derivado de la migracion es de 0,5% de
PIB y que es una cifra que se podria elevar si no se toman las
medidas necesarias“.




Tabla 3.

Preguntas Frecuencia | Porcentaje
1. ¢ Disfrutas de la naturaleza en tu tiempo libre? 83 73,9
2. ;Consumes bebidas alcohélicas? 39 33,9
3. ¢, Comes frutas y verduras en abundancia? 50 43,5
4. i Fumas? 14 12,2
5. ¢ Haces ejercicio regularmente? 48 41,7
6. ¢ Usas tranquilizantes habitualmente? 4 3,5
7. ¢ Vives en una casa limpia y ordenada? 106 92,2
8. ¢ Vives en un vecindario ruidoso? 21 18,3
9. ¢ Tiene tu casa un ambiente acogedor? 104 90,4
10. ¢ Estas siempre rodeado de mucha gente? 61 53
11. ¢ Tienes buen apetito? 83 72,2
12. ¢ Olvidas las cosas faciimente? 42 36,5
13. ¢ Te funciona bien el sistema digestivo? 80 69,9
14. ; Te sientes cansado sin razén aparente? 37 32,2
15. ; Duermes bien? 62 53,9
16. ¢, Te irritas con facilidad? 46 40
17. ¢ Tienes una buena relacién con tus superiores? 103 89,6
18. ¢ Usas tu automovil (carro, moto cicla) como medio de transporte? 53 46,1
19. ¢ Tienes un trabajo estable? 50 43,5
20. ;,Te llevas trabajo a casa? 51 443
21. ;Tienes buenas relaciones con tus comparieros y amigos? 106 92,2
22. ¢ Te impacientas mucho cuando tienes que esperar a alguien? 64 55,7
23. Sabes escuchar pacientemente? 99 86,1
24. ;Hablas mucho? 67 58,3
25. ; Estas satisfecho con tu vida sexual? 71 61,7
26. ¢,Procuras hacer las cosas mejor que los demas? 79 87,7
27. i Estéas satisfecho con tu forma de ser? 96 83,5
28. ¢ Eres perfeccionista? 64 55,7
29. 4 Tienes sentido del humor? 84 73
30. ¢ Te irritas cuando tienes que esperar en una cola? 59 51,3

Fuente: Autores.

Conclusion y discusion

Existe una tendencia inversa, entre rendimiento académicoy equilibrio del estado emocional. 3. Coordinar y utilizar la in-
estrés, es decir, a un nivel de rendimiento académico menor, formacién de consejerias y tutorias permanentes con el fin
le corresponden mayor puntuacion referida al estrés, y en de brindar apoyo oportuno al estudiante en situaciones que
un nivel moderado de estrés los estudiantes presentan un lo requieren. 4. Buscar alternativas de ensefianza-aprendiza-
rendimiento académico bueno o superior, lo que puede ser je para mejorar la interrelacion entre docente-estudiante apli-
el resultado de un manejo adecuado del estrés®. Igualmen- cando nuevos métodos de ensefianza y buscando nuevos
te, estudiantes universitarios que tienen un bajo rendimiento  materiales didacticos que faciliten la ensefianza del docente.
académico, es debido a un nivel de estrés medio y alto3+. 5. Antes de seleccionar y matricularse en alguna asignatura,

o - ] ] hacer un analisis sobre su condicién pedagogica, con el fin
Asimismo, los factores fisicos, emocionales o ambientales 4q prevenir la sobrecarga académica. 6. Realizar una ade-

B pueden ejercer una presion significativa que desarrolla un  ¢ada organizacion y administracion del tiempo disponible
malestar en los estudiantes con respecto a competencias in-  para poder cumplir con las exigencias académicas.
- dividuales para afrontar el contexto universitario®.

) ) ) Con respecto a los niveles de estrés, las demandas frus-
Es importante que los estudiantes tengan claridad en 10s  trantes e irritantes que acarrean la interaccion diaria con el
sintomas del estrés, porque €l se manifiesta desde lo fisico, medio ambiente. es decir. sucesos problemas, preocupa-
emocional o psicologico y conductual, el conocimiento de  iones y contrariedades de alta frecuencia, baja intensidad y

cada uno de estos niveles a traves de campafias u otras s~ gjta predictibilidad, pueden alterar el bienestar emocional y
trategias, permite dar respuestas oportunas con el objetivo de  fisico del individuo®.

evitar repeticion, desercion académica y enfermedades?3.

o ] . Universitarios de tiempo completo que no experimentan
Las siguientes recomendaciones con respecto al estrés pue- cambios, como mudarse de una ciudad a otra para ir a la

den aplicarse allos_ estudiantes _un_lversnarl_os sin importar el universidad, no tener que trabajar, no vivir solo, sino con un
programa académico, con el objetivo de disminuir la patolo- acudiente, familiar o padres y el contexto en que se encuen-

gia®: 1. Implementar talleres de estrategias de afrontamiento 421 rodeados. es decir. estar en una zona de confort. les
encaminados a promover mecanismos de defensa frente al permita a ellos manifestar niveles moderados de estrés'23,

estrés en todos los estudiantes. 2. Incrementar actividades o
programas de bienestar con el fin de satisfacer necesidades Con relaciéon a los sintomas que se presentan con mayor
de recreacion del estudiante universitario que favorezcan el frecuencia cuando se esta estresado, es la fatiga cronica



(cansancio permanente), somnolencia o mayor necesidad de
dormir y ansiedad, angustia o desesperacion. Con respecto
al afrontamiento, los resultados indican que las estrategias
que mas utilizan los alumnos cuando estan estresados es
la habilidad asertiva: defender nuestras preferencias, ideas
o sentimientos sin dafar a otros y elaboracién de un plan y
ejecucion de sus tareas®.

Es necesario que los docentes tengan consideracion en la
carga de trabajos y evaluaciones, porque son los principales
causantes de generar estrés en los estudiantes. Es decir, su-
gerir a los docentes una planificacién equitativa de las activi-
dades que los estudiantes deben realizar a lo largo del perio-
do de estudio, ademas del desarrollo de talleres que ayuden
a los estudiantes a manejar la ansiedad, las inquietudes y
preocupaciones que lo conllevan a sufrir de estrés para que
sea controlado de forma oportuna“.

La evaluacion escrita, presentaciones orales, supervision del
docente, complejidad de materias, volumen temas de estudio
y las expectativas sobre la carrera profesional en el futuro,
son estresores académicos, y generan un estrés severo*'.

Las Instituciones de Educacion Superior deben incorporar
programas dirigidos a docentes y estudiantes en diferentes
areas, que les permitan comprender y atender el estrés aca-
démico, asi como generar estrategias que mitiguen las reac-
ciones o respuestas a éste2.

Es recomendable que Los estudiantes establezcan un ade-
cuado control del tiempo y actividades, para no alterar el bien-
estar, es decir, la presencia de mala calidad del suefio y som-
nolencia excesiva diurna, lo que puede afectar la productivi-
dad y calidad de prestar un servicio en las horas laborales*.

La comunidad estudiantil, debe tener en cuenta que el es-
trés se ha convertido en un componente ubicuo en la vida
cotidiana, un ritmo de vida actual imperante en la sociedad,
atribuido a la actividad laboral u otras, en ocasiones presen-
tando demandas laborales por la exigencias y cantidad de
compromisos, estableciendo consecuencias en lo personal,
sentimental, familiar y académico etcétera*.
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