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ESTRÉS ACADÉMICO

ACADEMIC STRESS

RESUMEN

El propósito de la prese�te i�vestigació� es exami�ar e� prof
�didad
el fe�óme�o del estrés e� los est
dia�tes, co� el objetivo de ide�tificar
las ma�ifestacio�es más com
�es de este problema y las diversas
ca
sas q
e lo ge�era�. Se b
sca e�te�der cómo se prese�ta el estrés
e� el co�texto académico, así como las materias o áreas de est
dio
e� las q
e los est
dia�tes s
ele� experime�tar mayores dific
ltades.
La i�vestigació� se e�foca e� explorar �o solo los factores exter�os,
como la carga de trabajo, si�o tambié� los aspectos i�ter�os, como la
a
toexige�cia. Al abordar estas c
estio�es, se prete�de ofrecer 
�a
visió� completa del impacto del estrés e� la vida est
dia�til. Además,
se co�sidera� las difere�cias e� la experie�cia del estrés segú�
difere�tes perfiles de est
dia�tes, como aq
ellos e� disti�tas etapas
ed
cativas o co� diversas trayectorias académicas.

Para esta i�vestigació� se diseñó 
�a e�c
esta do�de las variables
pri�cipales f
ero� la escolaridad, materias do�de se prese�ta mayor
preoc
pació� y estrés, i�fl
e�cia de los maestros, ca
sas
relacio�adas al estrés, emocio�es tras 
� bajo re�dimie�to y horarios
de est
dio. Para ello se trabajó co� 
�a m
estra de 257 p
pilos do�de
el 31.52% f
ero� de preparatoria, mie�tras q
e el 68.48 % f
ero� de
sec
�daria. E� los res
ltados se m
estra q
e al
m�os tie�e� más
deficie�cia e� las cie�cias exactas y do�de el 50% de los escolares
coi�cide q
e el maestro i�fl
ye e� esto. Por último, se observa q
e las
ca
sas más releva�tes q
e llega� a ge�erar estrés e�tre los
adolesce�tes es la a
toexige�cia, expectativas y comparacio�es,
do�de esto ge�era diversas emocio�es y sit
acio�es a�tes, d
ra�te y
desp
és de s
s eval
acio�es.
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ABSTRACT
The purpose of this research is to examine in depth the phenomenon
of stress in students, with the aim of identifying the most common
manifestations of this problem and the various causes that generate it.
It seeks to understand how stress is presented in the academic context,
as well as the subjects or areas of study in which students tend to
experience greater difficulties.

The research will focus on exploring not only external factors, such as
workload, but also internal aspects, such as self-demand. By
addressing these issues, it is intended to provide a comprehensive
view of the impact of stress on student life. In addition, differences in
the experience of stress according to different student profiles, such as
those at different educational stages or with diverse academic
trajectories, will be considered.

For this research, a survey was designed in which the main variables
were schooling, subjects where there is greater concern and stress,
teachers' influence, causes related to stress, emotions after low
performance and study schedules.

For this purpose, we worked with a sample of 257 pupils where 31.52%
were high school students, while 68.48% were middle school students.
The results show that students have more deficiencies in the exact
sciences and that 50% of the students agree that the teacher influences
this. Finally, it is observed that the most relevant causes that generate
stress among adolescents are self-demand, expectations and
comparisons, which generate different emotions and situations before,
during and after their evaluations.
Keywords: stress; students; middle school; high school; educational
institutions.

I. INTRODUCCIÓN
El estrés académico se ha co�vertido e� 
�o de los temas de crecie�te
i�terés e� el ámbito ed
cativo debido al impacto sig�ificativo q
e tie�e
e� la sal
d me�tal y el re�dimie�to académico de los est
dia�tes. E�
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� co�texto global do�de la competitividad y las exige�cias
académicas so� cada vez mayores, m
chos est
dia�tes experime�ta�
elevados �iveles de estrés q
e p
ede� afectar �o solo s
 bie�estar
emocio�al, si�o tambié� s
 capacidad de apre�dizaje, s
 desarrollo
perso�al y s
s relacio�es sociales (Kloster Ka�tle� & Perrotta, 2019).

El estrés académico p
ede ser e�te�dido como 
�a resp
esta física
y psicológica a�te las dema�das y presio�es propias al co�texto
ed
ca-tivo. Estas dema�das p
ede� variar desde las altas
expectativas de los doce�tes y la carga de trabajo, hasta las
dific
ltades e� la gestió� del tiempo, las te�sio�es i�terperso�ales y la
co�sta�te preoc
pació� por el f
t
ro profesio�al. Este fe�óme�o �o
solo afecta a los est
dia�tes de ma�era i�divid
al, si�o q
e tambié�
i�fl
ye e� el ambie�te ed
cativo e� ge�eral, ge�era�do efectos
�egativos q
e p
ede� trasce�der el ámbito académico y reperc
tir e�
la vida perso�al de los p
pilos (Pérez Hererera y col., s.f.).

E� las últimas décadas, los sistemas ed
cativos ha� experime�tado
cambios sig�ificativos, como la i�te�sificació� de las metodologías de
e�seña�za, la i�corporació� de �
evas tec�ologías y el a
me�to de
las exige�cias para obte�er tít
los y acceder a mejores oport
�idades
laborales. Estos factores, e� combi�ació� co� la presió� social por
obte�er b
e�os res
ltados académicos, ha� co�trib
ido al a
me�to
de los �iveles de estrés e� los escolares. E� este co�texto, el estrés
académico �o solo está relacio�ado co� la sobrecarga de trabajo, si�o
tambié� co� factores como la falta de habilidades de gestió� del
tiempo, la i�seg
ridad sobre el f
t
ro y la comparació� co�sta�te co�
los demás (G
zmá� Peñ
ela & Mortigo Alarcó�, 2018).

El estrés académico p
ede defi�irse a partir de la teoría del estrés de
Ha�s Selye (1956), q
ie� lo describe como 
�a resp
esta ge�eral del
orga�ismo a c
alq
ier dema�da exter�a q
e i�terfiere co� el
bie�estar. E� el co�texto académico, esta resp
esta p
ede ser
dese�cade�ada por múltiples factores, ta�to i�ter�os como exter�os,
q
e se percibe� como ame�aza�tes o desborda�tes. Los est
dia�tes
experime�ta� estrés c
a�do sie�te� q
e s
s rec
rsos so�
i�s
ficie�tes para hacer fre�te a las dema�das académicas. De
ac
erdo co� la teoría cog�itiva de Lazar
s y Folkma� (1984), el estrés
es el res
ltado de 
�a eval
ació� s
bjetiva q
e el i�divid
o realiza
sobre la relació� e�tre las dema�das exter�as y s
s capacidades para
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hacerles fre�te.

Este e�foq
e se compleme�ta co� el modelo de la psicología positiva,
q
e destaca la importa�cia de las fortalezas perso�ales, como la
resilie�cia, la a
torreg
lació� emocio�al y las estrategias de afro�-
tamie�to, para mitigar los efectos del estrés académico. E� este
marco, la gestió� del estrés �o se limita solo a la red
cció� de la
a�siedad, si�o q
e tambié� implica el desarrollo de habilidades q
e
permita� a los est
dia�tes afro�tar de ma�era más eficaz las
sit
acio�es estresa�tes (Ferreira Garcia & Calderó� Garrido, 2022).

El pri�cipal objetivo al abordar el estrés académico es compre�der s
s
ca
sas y co�sec
e�cias, así como explorar las estrategias más
efectivas para gestio�arlo. Se b
sca proporcio�ar a los est
dia�tes,
doce�tes y respo�sables del diseño de capacidades ed
cativas
herramie�tas para preve�ir y red
cir los efectos �egativos del estrés,
favorecie�do ambie�tes de apre�dizaje más sal
dables y prod
ctivos.

E� este se�tido, la fi�alidad de este a�álisis es promover el bie�estar
i�tegral de los est
dia�tes, mejora�do �o solo s
 re�dimie�to
académico, si�o tambié� s
 calidad de vida. Además, se prete�de
co�trib
ir a la creació� de 
� e�tor�o ed
cativo q
e valore el eq
ilibrio
emocio�al, fome�ta�do la formació� de habilidades socioemocio�ales
q
e ay
de� a los est
dia�tes a e�fre�tar las presio�es �at
rales a la
vida académica y, e� ge�eral, a la vida ad
lta.

II. MATERIALES YMÉTODOS

La metodología 
tilizada e� el est
dio sobre el estrés académico e�
est
dia�tes i�cl
ye 
�a e�c
esta estr
ct
rada co� preg
�tas de
opció� múltiple y escala de Likert (Da�eri, 2012). La e�c
esta recopila
i�formació� demográfica (edad, gé�ero, �ivel escolar) y mide
difere�tes aspectos del estrés académico. Las preg
�tas explora�
factores como la sobrecarga de tareas, la a�siedad por el tiempo
limitado, la i�comodidad al participar e� clase y el impacto de los
exáme�es.

Se aplicaro� escalas para c
a�tificar la frec
e�cia de ciertos sí�tomas
relacio�ados co� el estrés, como el i�som�io, la fatiga y el malestar
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emocio�al (Chile, s.f.). Además, se i�cl
yero� preg
�tas abiertas para
obte�er come�tarios c
alitativos sobre la percepció� de los
est
dia�tes acerca de s
s maestros y cómo éstos i�fl
ye� e� s

estrés.
POBLACIÓN Y MUESTRA. 257 est
dia�tes de sec
�daria y bachillerato,
de e�tre 13 y 16 años, do�de el gé�ero feme�i�o predomi�o co� el
51%, co� el 46% predo-mi�o el gé�ero masc
li�o y 
� 3% prefiero �o
revelar s
 gé�ero.
INSTRUMENTO DE RECOLECCIÓN DE DATOS. C
estio�ario estr
ct
rado,
do�de s
 formato mayorme�te f
e llevado por preg
�tas cerradas y
alg
�as abiertas, así como el 
so de escalas Likert para medir el grado
de ac
erdo o desac
erdo co� afirmacio�es específicas.
DISEÑO DEL CUESTIONARIO

 Preg
�tas demográficas: edad, gé�ero, grado escolar.
 Preg
�tas sobre ca
sas de estrés: sobrecarga académica,

tiempo limitado, dific
ltades e� compre�sió�, participació� e�
clase.

 Preg
�tas sobre materias estresa�tes: ide�tificació� de
materias q
e ge�era� más estrés (Matemáticas, Q
ímica,
I�glés, etc.).

 Preg
�tas sobre i�fl
e�cia del maestro: opi�io�es sobre si los
maestros i�fl
ye� e� el �ivel de estrés.

 Preg
�tas sobre sí�tomas de estrés: i�som�io, malestar
estoma-cal, desorga�izació�, preoc
pació� excesiva, fatiga,
som�o-le�cia.

 Preg
�tas sobre hábitos de est
dio: horarios de est
dio y
percep-ció� sobre el est
dio �oct
r�o.

 Preg
�tas sobre reaccio�es emocio�ales: se�timie�tos al
prese�-tar bajo re�dimie�to académico y al fi�alizar
eval
acio�es.

ANÁLISIS DE DATOS

 C
a�titativo: a�álisis de frec
e�cias y porce�tajes para las
resp
estas cerradas.
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 C
alitativo: a�álisis de co�te�ido para las resp
estas abiertas,
ide�tifica�do temas rec
rre�tes y patro�es e� las resp
estas.

III. RESULTADOS Y DISCUSIÓN

A co�ti�
ació�, se prese�ta 
� a�álisis de los res
ltados de los
aspectos clave e�co�trados.

3.1 FACTORES DE ESTRÉS ACADÉMICO

Carga académica (Fig
ra 1): la sobrecarga de tareas, trabajos y
exáme�es es 
�a f
e�te importa�te de estrés, co� m
chos
est
dia�tes mostra�do altos �iveles de ac
erdo e� q
e esto impacta
s
 bie�estar. La falta de tiempo para completar actividades tambié�
ge�era a�siedad, lo q
e s
braya la presió� de los tiempos limitados
para c
mplir co� las dema�das académicas.

Figura 1. Eval
ació� de impacto de carga académica.
Dific
ltades académicas y materias complejas (Fig
ra 2): las materias
de Matemáticas, I�glés y Q
ímica ge�era� los �iveles más altos de
a�siedad y estrés, debido a s
 �ivel de dific
ltad y las dema�das de
apre�dizaje q
e prese�ta�. La i�compre�sió� de temas específicos
es 
� deto�a�te frec
e�te de preoc
pació� e�tre los escolares.

Figura 2. Eval
ació� de impacto de dific
ltad académica.

I�fl
e�cias exter�as y expectativas: rol de los maestros (Fig
ra 3):
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aproximadame�te la mitad de los al
m�os percibe� q
e los maestros
co�trib
ye� a s
 estrés, ya sea por el estilo de e�seña�za, las
expectativas imp
estas o la carga de trabajo asig�ada. Esto s
giere
la �ecesidad de 
�a mayor empatía y compre�sió� por parte de los
doce�tes.

Figura 3. Eval
ació� de rol de maestros.

A
toexige�cia y competitividad (Fig
ra 4): la a
toexige�cia y la
competitividad e�tre los est
dia�tes so� ca
sas importa�tes de
te�sió� emocio�al y me�tal.

Figura 4. Eval
ació� de impacto de a
toexige�cia y competitividad.

3.2 IMPACTO DEL ESTRÉS EN LA SALUD Y COMPORTAMIENTO

Sí�tomas físicos y psicológicos (Fig
ra 5): los al
m�os reporta� sí�tomas
físicos como i�som�io, malestar estomacal y corporal, además de sí�tomas
psicológicos como preoc
pació� excesiva, irritabilidad y fatiga. Estos efectos
refleja� 
� desgaste ta�to físico como me�tal q
e acompaña el estrés
académico.
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Figura 5. Eval
ació� de sí�tomas físicos y psicológicos.

Impacto emocio�al (Fig
ra 6): emocio�es �egativas como a�g
stia, tristeza,
a�siedad y e�ojo so� com
�es e� est
dia�tes q
e e�fre�ta� dific
ltades
académicas. La pérdida de motivació� tambié� es 
� problema, i�dica�do
cómo el estrés afecta �o solo el re�dimie�to, si�o tambié� el deseo de los
est
dia�tes de participar e� actividades académicas.

Figura 6. Eval
ació� de impacto emocio�al.

Problemas de co�ce�tració� y aislamie�to (Fig
ra 7): las dific
ltades para
co�ce�trarse e� clase y el aislamie�to como meca�ismo de afro�tamie�to
a�te el estrés so� resp
estas com
�es. La presió� co�ti�
a, especialme�te
d
ra�te periodos de eval
ació�, red
ce la capacidad de los est
dia�tes para
i�vol
crarse activame�te e� el apre�dizaje.

Figura 7. Eval
ació� de impacto de co�ce�tració� y aislamie�to.

3.3 RUTINAS DE ESTUDIO Y AGOTAMIENTO

Horarios de est
dio (Fig
ra 8): la mayoría de los escolares est
dia e� la tarde
o la �oche, lo c
al co�trib
ye a 
� ca�sa�cio adicio�al, ya q
e est
diar e�
horarios �oct
r�os impacta ta�to física como psicológicame�te. Este
agotamie�to está relacio�ado co� la desorga�izació� del horario de s
eño y
la falta de desca�so adec
ado.
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Figura 8. Eval
acio�es de impacto de horarios de est
dio.

Se�timie�tos post-eval
ació� (Fig
ra 9): m
chos p
pilos expresa� alivio al
fi�alizar los exáme�es, a
�q
e 
�a mi�oría sig�ificativa experime�ta
decepció�, lo q
e p
ede ser i�dicativo de expectativas �o c
mplidas o
i�satisfacció� co� s
 re�dimie�to académico.

Figura 9. Eval
ació� de impacto de se�timie�tos post-eval
ació�.

CONCLUSIONES

El estrés académico es 
� problema complejo y m
ltifacético q
e
afecta a los escolares e� varios �iveles. Abordar las ca
sas late�tes
del estrés, proporcio�ar apoyo emocio�al y promover hábitos de
est
dio sal
-dables so� pasos cr
ciales para mejorar el bie�estar de
los est
dia�tes. Crear 
� e�tor�o ed
cativo q
e valore el eq
ilibrio
emocio�al y el desarrollo i�tegral p
ede co�trib
ir sig�ificativame�te
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a red
cir los �iveles de estrés y mejorar el re�dimie�to académico y la
calidad de vida de los est
dia�tes. Es ese�cial q
e ta�to los
ed
cadores como los respo�sables de ma�ejos ed
cativos trabaje�
j
�tos para impleme�tar estrategias efectivas q
e aborde� este
problema y prom
eva� 
� ambie�te de apre�dizaje más sal
dable y
prod
ctivo.

A co�ti�
ació�, se expo�e� estrategias para 
�a f
t
ra i�vestigació�
y s
 impleme�tació�.

 Carga académica eq
ilibrada: es f
�dame�tal e�co�trar 
�
eq
ilibrio q
e permita a los est
dia�tes apre�der de ma�era
efectiva si� comprometer s
 bie�estar.

 Téc�icas de ma�ejo del tiempo y estrategias de afro�tamie�to:
Impleme�tar téc�icas de ma�ejo del tiempo y estrategias de
afro�tamie�to p
ede ser be�eficioso para los est
dia�tes,
ay
dá�doles a gestio�ar mejor s
s respo�sabilidades acadé-
micas y red
cir la a�siedad.

 Com
�icació� empática: fome�tar 
�a com
�icació� abierta
y empática e�tre doce�tes y est
dia�tes p
ede ay
dar a
red
cir la presió� y mejorar el bie�estar emocio�al. Los
doce�tes debe� estar ate�tos a las �ecesidades y
preoc
pacio�es de los est
dia�tes y proporcio�ar apoyo
c
a�do sea �ecesario.

 Necesidad de i�terve�ció�: es ese�cial impleme�tar
programas de apoyo psicológico y estrategias de ma�ejo del
estrés para ay
dar a los est
dia�tes a lidiar co� estos
sí�tomas y mejorar s
 bie�estar ge�eral.

 Fome�to de la resilie�cia: desarrollar programas q
e
fome�te� la resilie�cia y la a
torreg
lació� emocio�al p
ede
ay
dar a los est
dia�tes a ma�ejar mejor las emocio�es
�egativas y ma�te�er s
 motivació�.
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