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Resumen

El presente proyecto de investigacion tiene como objetivo analizar el estrés
académico que enfrentan los estudiantes de ultimo ano de la Licenciatura en
Derecho y Ciencias Politicas de la Universidad Latina de Panama, sede Santiago.
Esta etapa académica representa una de las mas exigentes debido a la carga de
trabajo, la preparacion para la vida profesional y, en muchos casos, la combinacion
de estudios con responsabilidades laborales y familiares. A partir de esa realidad,
se busca identificar los factores que generan estrés, sus manifestaciones mas
frecuentes y el impacto que produce en el rendimiento académico y en la salud

emocional y fisica de los estudiantes.

La investigacion parte del reconocimiento de que el estrés académico, si no es
adecuadamente atendido, puede influir negativamente en la motivacion, la
concentracion, el desempefo en clases y en evaluaciones, asi como generar
problemas de salud mental como ansiedad, fatiga crénica o depresion. Para abordar
el problema, se utilizaran técnicas cualitativas y cuantitativas, como entrevistas
semiestructuradas y encuestas aplicadas directamente a los estudiantes del grupo

objetivo.

Ademas, el estudio analizara las estrategias de afrontamiento utilizadas por los
estudiantes y evaluara la percepcidon que tienen sobre el apoyo institucional
disponible. Con ello, se pretende generar recomendaciones concretas que
fortalezcan los mecanismos de apoyo psicologico y académico que la universidad
ofrece, asi como sensibilizar a docentes y autoridades sobre la importancia de crear

ambientes educativos mas equilibrados y saludables.
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Summary

his research project aims to analyze the academic stress experienced by final-year
students of the Law and Political Science degree program at Universidad Latina de
Panama, Santiago campus. This academic stage is one of the most demanding due
to the heavy workload, the preparation for professional life, and, in many cases, the
combination of academic duties with work and family responsibilities. Based on this
context, the study seeks to identify the main stressors, the most frequent
manifestations, and the impact of academic stress on students’ academic

performance and emotional and physical health.

The research acknowledges that academic stress, if not adequately addressed, can
negatively affect students’ motivation, concentration, class performance, and exam
results. It may also lead to mental health issues such as anxiety, chronic fatigue, or
depression. To address this issue, both qualitative and quantitative techniques will
be applied, including semi-structured interviews and surveys conducted with the

target student population.

The study will also examine the coping strategies used by students and assess their
perception of institutional support. The findings aim to generate practical
recommendations to strengthen psychological and academic support services
offered by the university and to raise awareness among faculty and administrators

about the importance of creating more balanced and healthy learning environments.

12



Introduccién

La educacioén superior representa una etapa decisiva en la vida de todo estudiante,
ya que no solo implica el desarrollo de competencias académicas y profesionales,
sino también una serie de exigencias personales, sociales y emocionales que
pueden generar un impacto significativo en su bienestar. Dentro de ese contexto, el
estrés académico ha emergido como una de las problematicas mas frecuentes y
preocupantes entre la poblacion universitaria, especialmente en aquellos que se

encuentran en las etapas finales de su formacion.

En carreras como la Licenciatura en Derecho y Ciencias Politicas, donde el
pensamiento critico, la argumentacion juridica y la carga tedrica son particularmente
intensas, el nivel de presidon aumenta considerablemente a medida que los
estudiantes se acercan al cierre de sus estudios. La preparacion para la graduacion,
la elaboracion del trabajo final, las practicas profesionales, la incertidumbre ante el
entorno laboral y la conciliacion de responsabilidades personales y académicas, son
factores que, en conjunto, contribuyen al desarrollo de altos niveles de estrés. Esta
condicion puede manifestarse a través de sintomas fisicos, emocionales vy
conductuales que, si no se identifican y atienden adecuadamente, afectan
directamente el rendimiento académico, la salud mental y la calidad de vida del

estudiante.

En la sede de Santiago, de la Universidad Latina de Panama, esta realidad no es
ajena. Es comun observar como estudiantes de ultimo afio experimentan
agotamiento, ansiedad, desmotivacion e incluso sentimientos de frustracion o
fracaso a pesar de sus logros académicos. Frente a esta situacidén, se hace
imprescindible realizar un analisis profundo que permita comprender las principales
fuentes del estrés académico, como lo experimentan los estudiantes y qué

estrategias utilizan o no para enfrentarlo.

El presente proyecto de investigacion tiene como objetivo analizar el nivel de estrés
académico en los estudiantes de ultimo afio de Derecho y Ciencias Politicas, asi

como identificar los factores que lo desencadenan y su impacto en el desempefio
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académico y emocional. Se espera que los resultados de este estudio no solo sirvan
como diagndstico, sino que también brinden insumos valiosos para el disefio de
estrategias institucionales de apoyo y prevencion, promoviendo asi un entorno

universitario mas saludable y equitativo.

Este analisis representa un aporte importante al estudio del bienestar estudiantil, ya
que permite visibilizar un problema que muchas veces se normaliza o se subestima.
Ademas, se alinea con el compromiso de las universidades de formar profesionales

integros, no solo desde lo técnico o disciplinario, sino también desde lo humano.
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CAPIiTULO 1.0 EL PROBLEMA
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1.1 Antecedentes o estado del arte

Diversos estudios han demostrado que el estrés académico afecta
significativamente el rendimiento, la salud mental y la calidad de vida de los
estudiantes universitarios. Investigaciones en América Latina revelan que el ultimo
afo de carrera es especialmente estresante debido a cargas académicas, trabajo
de graduacion, presion social y expectativas laborales. Senalando los principales

estan:

Estrés académico como factor de riesgo en la salud mental de estudiantes de

“derecho” en zonas altoandinas

Penarrieta Bedoya, Pineda Ancco, Quintanilla Chacén y Rodriguez Rocha (2025)
realizaron un estudio en la Universidad Nacional del Altiplano, Peru, donde
identificaron que el estrés académico es un factor de riesgo significativo para la
salud mental de los estudiantes de “derecho”. Utilizando el modelo SisCo de
Barraza, encontraron que factores como la sobrecarga de tareas y las formas de
evaluacion contribuyen notablemente al estrés, afectando el bienestar emocional y

el rendimiento académico de los estudiantes.

Estrés académico en jovenes universitarios de psicologia, derecho e

ingenierias en la zona metropolitana del Valle de México

Urban Marcos (2024) investigo el nivel de estrés académico en estudiantes de
diversas carreras, incluyendo “derecho”, en la zona metropolitana del Valle de
México. Los resultados mostraron un nivel de estrés severo (M=3.86), siendo los
principales estresores la sobrecarga de tareas y la dificultad para comprender los
temas abordados en clase. El estudio resalta la necesidad de implementar
estrategias de afrontamiento efectivas para mitigar los efectos negativos del estrés

en la poblacién estudiantil.

Estrés académico y estrategias de afrontamiento en estudiantes de la divisién

de ciencias sociales de la Universidad de Sonora
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Pérez Musifio y Valenzuela (2018) analizaron las causas y sintomas del estrés
académico en estudiantes de carreras como derecho, psicologia y ciencias de la
comunicacion en la Universidad de Sonora. Encontraron que un 82 % de los
estudiantes presentan niveles altos de estrés, siendo las principales causas la
preocupacion por la sobrecarga de tareas y evaluaciones. Los sintomas mas
comunes incluyen manifestaciones psicoldgicas, fisicas y comportamentales. El
estudio sugiere la implementacion de programas de intervencidn para atender esta

problematica.

Estrés académico y estilo de afrontamiento en estudiantes de derecho del

ultimo ano de la Universidad Nacional de Ucayali

Mendoza Mallma (2023) examind la relacién entre el estrés académico y los estilos
de afrontamiento en estudiantes de ultimo ano de derecho en la Universidad
Nacional de Ucayali. Los hallazgos indicaron que el 40 % de los estudiantes
presentan estrés académico moderado, y se encontré una correlacion significativa
entre el nivel de estrés y las estrategias de afrontamiento utilizadas. El estudio
destaca la importancia de fomentar estilos de afrontamiento adecuados para reducir

el impacto del estrés en los estudiantes.

Estos antecedentes evidencian que el estrés académico es una problematica
significativa en estudiantes universitarios, particularmente en carreras exigentes
como derecho y ciencias politicas. La sobrecarga de tareas, las exigencias
académicas y la falta de estrategias de afrontamiento adecuadas son factores
comunes que contribuyen al estrés, afectando la salud mental y el rendimiento
académico de los estudiantes. Estos estudios resaltan la necesidad de implementar
programas de apoyo y estrategias efectivas para mitigar el impacto del estrés en la
poblacion estudiantil. Ya que se considera como un proceso psicoldgico y adaptativo
que se hace presente cuando el estudiante se enfrenta a demandas percibidas
como un estresor, lo que desequilibra el bienestar del individuo. Como resultado se
manifiesta en sintomas que hacen que recurran a medidas de afrontamiento para
volver a un estado equilibrado. Sin embargo, existe poca documentacion especifica

sobre dicha problematica en estudiantes de derecho y ciencias politicas en el
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contexto panamefio en donde el proceso académico implica que el individuo
conozca su entorno y las aptitudes para responder asertivamente cuando las
demandas son mayores a las que comunmente se enfrentan. Y asi, al establecer
soluciones concretas relacionadas con la forma en que actuan para evitar sentirse
estresados, se puede mejorar su bienestar y permitirles cumplir con sus

responsabilidades académicas sin que estas se vean afectadas.

1.2 Planteamiento del problema

Los estudiantes de ultimo afio de la Licenciatura en Derecho y Ciencias Politicas
enfrentan multiples exigencias académicas y personales que pueden generar altos
niveles de estrés. Este fendmeno no solo afecta su rendimiento académico, sino

también su bienestar emocional y su preparacion profesional.

El estrés, como fuente principal generadora de emociones de toda actividad
humana, ha sido objeto de atencion por parte de investigadores de diferentes
ambitos del conocimiento. Desde la dimension fisioldgica, el estrés, constituye uno
de los aspectos mejor estudiados que ha sentado las bases de este fendmeno. Por
otro lado, la perspectiva de las ciencias de la conducta ha analizado al estrés,
principalmente en relacion con situaciones criticas que comprometen el bienestar o
la supervivencia de los individuos. Sin embargo, en los ultimos afos, el interés se
ha trasladado a otro tipo de poblaciones como, por ejemplo, a estudiantes

universitarios.

A pesar de su impacto no se han implementado suficientes estudios ni estrategias
institucionales para identificar y atender esta situacion. Lo que pone en evidencia la
prevalencia y la relevancia del estrés en la poblacion universitaria y motivo el
desarrollo de la presente investigacion, la cual se propone analizar el estrés
académico y las estrategias de afrontamiento del mismo en los estudiantes
universitarios de la Universidad Latina de Panama, sede Santiago, en su
Licenciatura de Derecho y Ciencias Politicas y establecer las variables de los que

cursan el ultimo ano de su carrera.
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1.2.1 Diagnéstico situacional del problema

La importancia de este estudio radica en comprender la percepciéon de los niveles
de estrés en estudiantes universitarios, especialmente en funcion de la proximidad
a la culminacion de su carrera. El estrés es un fendmeno recurrente en el ambito
educativo, por tal motivo, resulta esencial el interés de este en investigaciones
actuales y futuras en donde se reconozcan signos como ansiedad, cansancio
extremo, bajo rendimiento y desmotivaciéon entre los estudiantes proximos a
graduarse. Estas sefales indican la necesidad de abordar el estrés académico

como un problema real que afecta su desempefio y salud integral.

1.2.2Delimitacion o alcance del proyecto

La investigacion se centrara en los estudiantes de ultimo afo de la Licenciatura en
Derecho y Ciencias Politicas en la sede Santiago de la Universidad Latina de
Panama, donde se investiga el estrés causado por diversos factores como:
sobrecarga académica, exigencias de evaluacion, problemas financieros, falta de
apoyo por parte de la administracion de la universidad, lo que acarrea dificultades

de rendimiento académico, la salud mental, el bienestar general, la vida social.

1.3 Justificacion de la investigacion

La presente investigacion se sustenta en diversas teorias psicoldgicas y educativas
que explican como el estrés académico influye en el rendimiento, la salud mental y

el bienestar general del estudiante universitario.
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Esta investigacion busca generar informacion util y actualizada sobre el estrés
académico en esta poblacién especifica, con el fin de proponer soluciones practicas

que mejoren la experiencia universitaria y la salud mental de los estudiantes.

Ademas, desde el enfoque socio educativo, el estrés académico se analiza como
una consecuencia de un sistema educativo exigente que, en ocasiones, no
considera las capacidades, ritmos y contextos individuales. Investigaciones previas
evidencian que altos niveles de estrés académico estan relacionados con bajo
rendimiento, ausentismo, desercion universitaria y problemas de salud mental.
Destacamos que la gestion y la planificacién de una institucion educativa requiere
de un esquema de gestion de calidad que involucre personas, procesos y recursos

de un buen funcionamiento, desempefio administrativo proactivo y organizado.

Por tanto, este estudio se apoya tedricamente en la necesidad de comprender el
estrés académico no solo como una reaccion personal, sino también como un
fendbmeno contextual que puede ser gestionado y prevenido mediante
intervenciones institucionales, programas de orientacion y acompafiamiento

psicologico.

1.3.1 Importancia

El presente estudio es de gran importancia porque aborda una problematica real

que afecta directamente a los estudiantes de ultimo ano de la Licenciatura en
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Derecho y Ciencias Politicas en la sede de Santiago de la Universidad Latina de

Panama: el estrés académico.

Esta etapa final de la carrera suele ser una de las mas exigentes debido a la presion
por culminar con éxito los estudios, desarrollar el trabajo de grado, aprobar
asignaturas clave y proyectarse al ambito laboral. Todo ello puede generar altos
niveles de tension emocional que afectan tanto el rendimiento académico como el

bienestar mental y fisico del estudiante.

Analizar tal situacion permitira visibilizar el problema dentro del contexto
universitario y servira como base para que autoridades académicas, docentes y
orientadores puedan disefar e implementar estrategias de apoyo psicoldgico,
académico y emocional; tener programas de apoyo, prevencion y orientacion que
fortalezcan la calidad de la educacion y el bienestar estudiantil. Ademas, esta
investigacion busca contribuir al conocimiento cientifico en el area de la salud

mental universitaria y fomentar espacios educativos mas humanos y sostenibles.

1.3.2 Aportes del proyecto
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El desarrollo de una investigacion sobre el estrés académico en el contexto
universitario genera diversos aportes significativos, tanto a nivel institucional como

cientifico y social. Entre los principales se destacan:

e Diagnéstico real y actualizado

Permite conocer el nivel, causas y efectos del estrés académico en los estudiantes,

especialmente en etapas criticas como el ultimo afio de carrera.

o Visibilidad del problema

Ayuda a posicionar la salud mental estudiantil como un tema prioritario dentro de
las politicas educativas universitarias, promoviendo un enfoque integral de la

formacion profesional.

¢ Mejora del ambiente académico

Los resultados pueden servir como base para disefiar programas de apoyo
psicoldgico, tutorias, acompafamiento emocional o flexibilizaciéon de cargas

académicas.

e Aportes al campo cientifico
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Contribuye al desarrollo de estudios y teorias sobre el estrés en contextos
educativos, fortaleciendo el conocimiento interdisciplinario entre el derecho, la

psicologia y la educacién superior.

¢ Empoderamiento estudiantil

Brinda a los estudiantes herramientas para identificar sus propias fuentes de estrés

y estrategias para enfrentarlas, fomentando el autocuidado vy la resiliencia.

1.4 Objetivos
1.4.10bjetivo general
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Analizar el nivel de estrés académico en estudiantes de ultimo afo de derecho y
ciencias politicas de la sede de Santiago y la implementacion de un mecanismo en

mejoras del rendimiento académico.
1.4.20bjetivos especificos

1. Caracterizar el estrés académico que presentan los estudiantes universitarios de

la Universidad Latina de Panama.

2. Identificar los principales estresores asociados a las actividades académicas en

los estudiantes universitarios de la Universidad Latina de Panama.

3. Evaluar los sintomas emocionales, fisicos y académicos relacionados con el

estrés.

4. Caracterizar las estrategias de afrontamiento del estrés académico que

predominan en los estudiantes universitarios de la Universidad Latina de Panama.

1.5 Definicion de términos
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1. Estrés académico:

Respuesta fisica y emocional del estudiante ante demandas académicas que

percibe como excesivas o dificiles de manejar.
2. Salud mental:

Estado de bienestar emocional, psicolégico y social que permite a una persona

afrontar las tensiones normales de la vida.
3. Rendimiento académico:

Resultado del desempefio del estudiante en sus actividades educativas, reflejado

en calificaciones, cumplimiento de tareas y participacion.
4. Carga académica:

Cantidad de asignaciones, examenes y actividades que un estudiante debe realizar

dentro de un periodo académico.
5. Sintomas psicosomaticos:

Manifestaciones fisicas que tienen origen en factores emocionales, como dolores

de cabeza, fatiga o insomnio provocados por el estrés.
6. Ansiedad:

Estado de preocupacion intensa, nerviosismo o miedo ante situaciones académicas

exigentes o evaluativas.
7. Fatiga emocional:

Sensacion de agotamiento mental y afectivo causada por la acumulacion de tension

emocional prolongada.
8. Afrontamiento:

Conjunto de estrategias cognitivas y conductuales utilizadas por una persona para

manejar el estrés y las emociones.

9. Evaluaciéon académica:
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Proceso mediante el cual se mide el aprendizaje y desempeino del estudiante,

generalmente mediante examenes o trabajos.
10. Presion universitaria:

Sensacion de obligacion intensa por cumplir con las expectativas académicas,

sociales o familiares durante la vida universitaria.
11. Autoeficacia:

Confianza del estudiante en su capacidad para organizar y ejecutar acciones

necesarias para alcanzar metas académicas.
12. Desgaste estudiantil:

Sensacion de cansancio, pérdida de interés y desmotivacion prolongada hacia los

estudios.
13. Factores estresores:

Situaciones o condiciones que provocan estrés, como examenes, falta de tiempo o

conflictos personales.
14. Apoyo institucional:

Recursos, servicios y programas brindados por la universidad para ayudar al

estudiante en su desarrollo académico y personal.
15.Bienestar emocional:

Estado de equilibrio en el que una persona maneja de forma saludable sus

emociones y mantiene relaciones positivas.

1.6 Limitaciones o restricciones de la investigacion
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¢ Tiempo limitado de recoleccion de datos

La investigacion se desarrollara en un periodo de tres meses, lo que puede restringir

la profundidad del analisis y el seguimiento a largo plazo del fenémeno.
e Tamano y accesibilidad de la muestra

El estudio se enfoca solo en estudiantes de ultimo afio de una carrera especifica y

de una sola sede universitaria, o que reduce la generalizacion de los resultados.
¢ Disponibilidad de los participantes

La participacién voluntaria puede verse afectada por las agendas ocupadas de los
estudiantes, especialmente en su ultimo afo, lo que puede limitar la cantidad y

variedad de respuestas.
¢ Instrumentos autoaplicados

El uso de encuestas y cuestionarios puede implicar respuestas subjetivas, poco

precisas o influenciadas por el estado emocional del momento.
o Falta de seguimiento psicoldgico profesional

Los hallazgos no sustituyen diagndsticos ni tratamientos profesionales relacionados

con la salud mental.
e Contexto sociocultural especifico

Los factores asociados al estrés pueden estar influenciados por caracteristicas
culturales y sociales propias del entorno de la sede Santiago, lo cual limita su

comparacién con otras realidades universitarias.

1.7 Hipotesis
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El estrés académico afecta negativamente el rendimiento académico y el
bienestar emocional de los estudiantes de ultimo afo de derecho y ciencias
politicas en la sede Santiago.

Los altos niveles de carga académica estan directamente relacionados con
el incremento del estrés académico en los estudiantes de ultimo afo.

Los estudiantes que presentan mayores niveles de estrés académico
reportan menor satisfaccién personal y rendimiento en sus evaluaciones

finales.
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CAPITULO 2.0 MARCO TEORICO

2.1. Conceptualizacion del estrés académico
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El estrés académico se define como una respuesta fisioldgica, emocional y
conductual que experimentan los estudiantes ante demandas académicas
percibidas como excesivas o desafiantes. Este tipo de estrés se manifiesta cuando
los estudiantes sienten que las exigencias del entorno educativo superan sus
recursos personales para afrontarlas, generando un desequilibrio que afecta su

bienestar general.

La respuesta adaptativa del organismo ante estimulos o0 demandas académicas que
son percibidas como amenazantes, desafiantes o que superan los recursos
personales del estudiante para enfrentarlas eficazmente. Es una forma especifica
del estrés general, enfocada en el entorno educativo, y se manifiesta tanto en el

ambito cognitivo como en el emocional, conductual y fisiologico.

Segun Lazarus y Folkman (1984), el estrés se produce cuando una persona valora
una situacion como desbordante o peligrosa para su bienestar y percibe que no
cuenta con los recursos suficientes para afrontarla. En el ambito académico, estas
situaciones pueden incluir la presion por obtener altas calificaciones, el temor al
fracaso, las cargas excesivas de trabajo, o la falta de tiempo para cumplir con

multiples responsabilidades.

Para Blascovich y Mendes (2010), el estrés académico también esta relacionado
con la evaluacion constante del rendimiento y la comparacion social que se da en
entornos universitarios competitivos, lo cual puede provocar altos niveles de

ansiedad, baja autoestima y agotamiento emocional.

Morales Chainé y colaboradores (2011) sostienen que el estrés académico no
solo surge por el volumen de tareas, sino también por la percepcion de ineficacia,
el escaso sentido de control sobre el tiempo, el contenido y las exigencias poco
realistas del entorno familiar, institucional o social. Por su parte, Vera (2009) plantea
que este tipo de estrés es un fendbmeno complejo que requiere un abordaje
multidisciplinario, ya que no solo implica respuestas psicologicas, sino también
biolégicas y sociales. Es decir, la manera en que un estudiante afronta el estrés
académico depende de su historia personal, habilidades emocionales, apoyos

sociales, recursos institucionales y
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caracteristicas del sistema educativo. Esto representa una respuesta compleja y
multifactorial ante las exigencias del entorno educativo. No se trata unicamente de
una reaccion emocional pasajera, sino de un fendmeno que involucra procesos
cognitivos, fisicos y sociales, afectando directamente el bienestar y el rendimiento
de los estudiantes. Su comprensién exige un enfoque integral que considere tanto
los factores individuales como los institucionales. Reconocer sus causas Yy
consecuencias es esencial para desarrollar estrategias de afrontamiento efectivas

y promover entornos educativos mas saludables, inclusivos y sostenibles.

Analisis de texto

Frases de estudiantes:

"me siento preocupado”

"siento tensién"

"tengo miedo" Procesamiento de los datos

"estoy nervioso" de texto que se generan en
diferentes situaciones
académicas:

Estudiante

Deteccion de

* Discusiones en linea estrés académico
e Tareas

® Ensayos
* Comentarios

Se asigna un valor
emocional a
las frases.

Estado emocional:

Positivo

Neutro

Chatbot
Negativo
Dialogo
NLP
(procesamiento
de lenguaje
natural)

Sistema que utiliza algoritmos de aprendizaje
y algoritmos de andlisis de sentimientos.
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2.1.2. Factores desencadenantes

El estrés académico es producto de multiples factores internos y externos que
interactuan en el contexto educativo. Estos factores desencadenantes, también
llamados estresores, pueden variar en intensidad y frecuencia, dependiendo de la
etapa de formacion, caracteristicas individuales, condiciones familiares y el entorno

institucional.
1. Carga académica excesiva

La sobrecarga de tareas, trabajos, examenes y proyectos en tiempos limitados es
uno de los principales detonantes del estrés. Cuando la planificacion curricular no
considera pausas ni espacios para el descanso y reflexion, se genera una presion
constante sobre el estudiante. Segun Vera (2009), los estudiantes universitarios
reportan altos niveles de agotamiento cuando deben rendir constantemente sin

tiempo de recuperacion.
2. Presion por el rendimiento y calificaciones

Las expectativas elevadas, ya sean propias, familiares o institucionales, pueden
generar un temor constante al fracaso. Esta presion se incrementa cuando se
asocian las calificaciones con el valor personal o profesional futuro del estudiante.
Lazarus y Folkman (1984) afirman que cuando la evaluacién académica es

percibida como amenaza y no como reto, aumenta el estrés.
3. Exigencias familiares y sociales

Muchos estudiantes enfrentan responsabilidades familiares como el cuidado de
hijos o la colaboracion econdmica en el hogar. Esto limita su disponibilidad de
tiempo y energia para el estudio. Ademas, las normas sociales que asocian el éxito
académico con la validacién personal intensifican la ansiedad, especialmente en

contextos de desigualdad o pobreza.
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4. Doble jornada: estudio y trabajo

En América Latina, una proporcion significativa de estudiantes universitarios trabaja
mientras estudia. Esta doble carga genera fatiga fisica y mental, reduce el tiempo
disponible para el estudio, el descanso y aumenta el riesgo de desercion o bajo

rendimiento académico (Gonzalez &amp; Rivas, 2019).
5. Inseguridad personal y baja autoestima académica

Los estudiantes que dudan de sus capacidades o tienen antecedentes de fracaso
suelen experimentar mayor estrés ante situaciones académicas desafiantes. La
percepcion de incompetencia refuerza la ansiedad anticipatoria, afectando la

motivacion y el desempeno (Morales Chainé et al., 2011).
6. Clima institucional y relacion con docentes

La falta de apoyo institucional, la rigidez en la ensefianza, la poca empatia del
profesorado y los métodos de evaluacion estrictos pueden convertirse en fuentes
constantes de tension. Un ambiente académico hostil o competitivo, en lugar de

estimulante, afecta la salud mental del estudiante.
7. Falta de habilidades de gestion del tiempo y organizacion

La escasa formacion en técnicas de estudio, organizacion personal o manejo del
tiempo, contribuye significativamente al estrés. Los estudiantes que no priorizan
tareas ni establecen metas claras tienden a acumular pendientes, lo que genera

angustia y descontrol.
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2.2. Efectos del estrés en estudiantes universitarios

El estrés académico es una de las problematicas mas comunes en el entorno
universitario actual. Ante las multiples exigencias del sistema educativo, muchos
estudiantes experimentan sintomas fisicos, emocionales y cognitivos que afectan
su desempefio y bienestar general. Lejos de ser un fendmeno aislado, el estrés
académico se ha convertido en una condicidon créonica en muchas universidades,
comprometiendo tanto la calidad del aprendizaje como la salud integral del

estudiante.

Los efectos del estrés en estudiantes universitarios se manifiestan principalmente
en dos areas: el rendimiento académico y la salud mental y fisica. En cuanto al
rendimiento, el estrés reduce significativamente la capacidad de concentracion, la
memoria y la motivacion. Esto se traduce en bajo desempefio en examenes,
incumplimiento de tareas y, en casos extremos, abandono de los estudios. Segun
Gonzalez y Rivas (2019), los niveles elevados de ansiedad académica interfieren
con la toma de decisiones y el manejo del tiempo, afectando directamente los

resultados.

Desde una perspectiva emocional, el estrés académico genera irritabilidad,
ansiedad, tristeza y sensacién de fracaso constante. Estos estados pueden
evolucionar hacia trastornos mas graves como la depresion o la ansiedad
generalizada. Ademas, los efectos fisicos son notables: insomnio, fatiga cronica,
dolores musculares, alteraciones digestivas y problemas dermatolégicos son

comunes entre los estudiantes estresados (OMS, 2022).

Muchos universitarios enfrentan esta situacion sin las herramientas adecuadas. La
ausencia de habilidades de afrontamiento, redes de apoyo o acompafamiento
institucional agrava la condicion. En ese contexto, el papel de las universidades es
clave: deben garantizar entornos de estudio saludables, acceso a consejeria

psicologica y estrategias pedagdgicas que reduzcan la presion innecesaria.

El estrés académico, aunque comun, no debe normalizarse. Sus efectos

comprometen la salud y el futuro de los estudiantes universitarios. Reconocer sus
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causas y consecuencias permite a las instituciones tomar acciones preventivas y
correctivas para fomentar una educaciéon mas humana, flexible y consciente del
bienestar estudiantil. Solo asi se podra asegurar una formacion integral, donde el

conocimiento y la salud emocional vayan de la mano.
2.2.1. Repercusiones en el rendimiento académico

El estrés académico impacta profundamente en el proceso de formacion
universitaria, afectando no solo el rendimiento inmediato de los estudiantes, sino
también su desarrollo académico a largo plazo. Cuando las exigencias del entorno
educativo superan las capacidades de afrontamiento del estudiante, se produce un

deterioro progresivo en su desempefo, motivacion y capacidades cognitivas.

Uno de los efectos mas notorios es la disminucion en la concentraciéon y en la
retencidn de informacioén. La sobrecarga emocional y mental disminuye la capacidad
para mantener la atencion sostenida durante clases, lecturas o actividades
practicas, lo que debilita la comprensién de contenidos. Segun Gonzalez y Rivas
(2019), los estudiantes que experimentan altos niveles de estrés muestran un

deterioro en la memoria de trabajo y la toma de decisiones académicas.

Puede afectar negativamente el rendimiento de los estudiantes al:

- Reducir la concentracion y la capacidad de atencion.

- Disminuir la motivacion para estudiar o asistir a clases.

- Provocar ansiedad durante evaluaciones, lo que puede llevar a bloqueos mentales.
- Fomentar la procrastinacion, retrasando la realizacion de tareas importantes.

Asimismo, el estrés interfiere en la organizacion del tiempo y la planificacion de
estudios, lo que lleva al incumplimiento de tareas, acumulacion de pendientes y un
bajo aprovechamiento del contenido impartido. Esta situacién genera un ciclo
negativo donde el bajo rendimiento aumenta la ansiedad y esta, a su vez, sigue
afectando la capacidad académica. A nivel emocional, el estrés reduce la

autoeficacia académica, es decir, la creencia del estudiante en su capacidad de
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tener éxito. Esta falta de confianza deteriora su iniciativa y compromiso con los

estudios, llevando a la procrastinacion, ausentismo o abandono parcial de materias.

En el largo plazo, el estrés puede perjudicar la trayectoria formativa, haciendo que
los estudiantes repitan cursos, extiendan su permanencia en la carrera o incluso
deserten de la universidad. Tal situacion es especialmente critica en contextos
donde no existen redes de apoyo institucional ni programas de orientacion y
acompafamiento académico. Las repercusiones también se reflejan en la calidad
del aprendizaje. En vez de desarrollar pensamiento critico, habilidades
investigativas y competencias profesionales, el estudiante estresado se enfoca en
aprobar, dejando de lado la comprensién profunda o la integracion del conocimiento.
El mismo no solo afecta los resultados evaluativos del estudiante, sino que
compromete todo su desarrollo intelectual y personal dentro del entorno
universitario. Por ello, se hace fundamental que las instituciones implementen
estrategias de prevencion, promocion de la salud mental y mejora de los métodos

de ensefanza.

2.2.1 Impacto en la salud mental y fisica

El estrés académico ha sido reconocido como una de las principales causas de
deterioro del bienestar integral de los estudiantes universitarios. Este tipo de estrés,
derivado de la presidon constante por rendir en un entorno altamente competitivo,
tiene efectos notables no solo en el ambito académico, sino también en la salud
fisica y mental del individuo. Es importante analizar dichos impactos para entender

la urgencia de atender la salud emocional en la educacion superior.
2.2.1.1. Efectos en la salud mental

La sobreexigencia, el miedo al fracaso, la sobrecarga de actividades y la
incertidumbre por el futuro son factores que desencadenan sintomas psicologicos

severos. Los mas frecuentes son:
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- Ansiedad generalizada: muchos estudiantes experimentan pensamientos
intrusivos, dificultad para relajarse y preocupaciones constantes por las

evaluaciones.

- Depresion: la pérdida de motivacion, fatiga emocional y sensacién de vacio son

comunes, especialmente cuando el rendimiento no cumple con las expectativas.

- Sindrome de Burnout: caracterizado por agotamiento emocional,
despersonalizacion y sensacion de ineficacia. Se da con frecuencia en estudiantes
de carreras exigentes como medicina, derecho o ingenieria. Segun la OMS (2022),
1 de cada 3 estudiantes universitarios presenta sintomas moderados o graves de

ansiedad o depresion durante su formacion académica.
2.2.1.2 Efectos en la salud fisica

El estrés sostenido provoca alteraciones significativas en el funcionamiento

fisiolégico. Entre los sintomas fisicos mas frecuentes se encuentran:

- Trastornos del sueno: insomnio, dificultad para conciliar el suefio o despertares

frecuentes.

- Dolores musculares y cefaleas: resultado de la tension acumulada y la postura

prolongada frente a computadoras.

- Problemas gastrointestinales: como gastritis, colon irritable o pérdida del apetito,

muchas veces ignorados por los estudiantes.

- Fatiga cronica: sensacion permanente de cansancio que no desaparece con el
descanso, afectando el rendimiento diario. Estos sintomas pueden agravarse si no
se buscan estrategias de afrontamiento adecuadas, y pueden llevar a ausentismo,

uso excesivo de medicamentos o crisis de salud mayores.
Consecuencias académicas y sociales

El deterioro de la salud fisica y mental genera un impacto negativo en el rendimiento

académico y la vida social. La pérdida de concentracion, el aislamiento social, la
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irritabilidad y la inseguridad afectan la integracién del estudiante al entorno

universitario, generando un circulo vicioso de bajo rendimiento y mayor estrés.
Afecta la salud general del estudiante:

- Sintomas fisicos: dolores de cabeza, problemas digestivos, fatiga crénica,

trastornos del suefio.
- Sintomas emocionales: irritabilidad, ansiedad, depresion, cambios de humor.

- Sintomas conductuales: aislamiento social, consumo de sustancias, alteraciones
en los habitos alimenticios. Estos sintomas pueden interferir significativamente en

la calidad de vida y el bienestar del estudiante.

El estrés académico no debe considerarse una consecuencia natural del estudio,
sino una senal de alerta sobre un entorno formativo que necesita ser humanizado.
Las universidades deben ofrecer programas de salud mental, apoyo emocional y
acompanamiento académico para prevenir dafos a largo plazo en sus estudiantes.
Una formacion integral debe incluir no solo conocimiento técnico, sino también

bienestar psicologico.
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2.3. Estrategias de afrontamiento y apoyo institucional

El estrés académico se ha convertido en una problematica frecuente dentro de las
instituciones de educacion superior. Frente a esta realidad, las universidades deben
asumir un rol activo no solo en la formacién académica, sino también en el
acompanamiento integral del estudiante. Las estrategias institucionales bien
disefiadas pueden contribuir significativamente a prevenir, contener y tratar el
estrés, mejorando la calidad de vida estudiantil y reduciendo la desercion
universitaria. Apoyo institucional: recursos y programas. Las universidades han
empezado a implementar programas de bienestar estudiantil con el fin de atender
las necesidades emocionales, psicoldgicas y sociales de su comunidad académica.

Algunas de las estrategias mas eficaces incluyen:

- Servicios de orientacion psicologica: espacios gratuitos donde los estudiantes
pueden recibir atencién individual o grupal, enfocada en manejo del estrés, ansiedad
y crisis emocionales. Estos servicios suelen estar dirigidos por psicologos o

terapeutas capacitados en salud mental universitaria.

- Talleres de manejo del tiempo y técnicas de estudio: ensefar a los estudiantes
cdmo planificar su jornada académica, priorizar tareas y aplicar métodos de
aprendizaje eficientes, reduce la carga percibida y fortalece el sentido de control

personal.

- Acompafamiento académico personalizado: tutorias, mentorias y asesorias
ayudan a identificar dificultades especificas del estudiante y le permite avanzar con

mayor confianza y orientacion.

- Disefio curricular flexible: incluir periodos de recuperacion, asignaturas optativas y
evitar la sobrecarga académica en un solo semestre mejora el balance académico

y emocional.
2.3.1. Estrategias de enfrentamiento estudiantil promovidas por la institucion

Ademas del apoyo directo, las universidades deben fomentar el desarrollo de

estrategias de afrontamiento saludables. Algunas practicas incluyen:
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- Promocidn de actividades extracurriculares: deportes, arte, cultura y voluntariado
no solo sirven de distraccidon positiva, sino que refuerzan habilidades sociales,

autoestima y bienestar emocional.

- Charlas y campaias sobre salud mental: sensibilizar a la comunidad educativa
sobre la importancia de cuidar la mente reduce el estigma y promueve la busqueda

de ayuda oportuna.

- Redes de apoyo estudiantil: grupos de apoyo entre pares o comunidades
estudiantiles pueden brindar contencién emocional y acompafamiento académico

informal.

AFRONTAMIENTOD
CENTRADD EN EL
FROBLEMA

MENOR MIVEL IE
ESTRES MENOR MNSTRESS
ACADEMICD

2.3.2. El rol del docente y el personal administrativo

El cuerpo docente también juega un papel fundamental. Un profesor empatico,
flexible y abierto al dialogo puede marcar una gran diferencia en la experiencia
académica del estudiante. Igualmente, las autoridades deben capacitarse en la
deteccion temprana del estrés y en cdmo canalizar al estudiante hacia los recursos

disponibles.

Las instituciones de educacion superior no solo deben formar profesionales
competentes, sino también seres humanos saludables y emocionalmente

equilibrados. La implementacion de estrategias institucionales de apoyo frente al
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estrés académico debe ser una prioridad en el disefio de politicas universitarias.

Solo asi se puede garantizar una educacién mas humana, inclusiva y sostenible.

2.3.3. Técnicas de afrontamiento utilizadas por los estudiantes

El afrontamiento es el conjunto de esfuerzos cognitivos y conductuales que las
personas utilizan para manejar demandas internas o externas que perciben como
estresantes (Lazarus &amp; Folkman, 1984). En el ambito universitario, el estrés
académico es una constante y los estudiantes emplean diversas técnicas algunas

efectivas y otras perjudiciales para enfrentarlo.

2.3.3.1Técnicas de afrontamiento positivas (adaptativas)

Estas estrategias promueven el equilibrio emocional, mejoran el rendimiento

académico y reducen los efectos negativos del estrés:

- Planificacion y gestion del tiempo: organizar horarios de estudio, establecer metas

claras y priorizar tareas. Mejora la percepcion de control.
Fuente: Macan, T. H. (1994). Time management: Test of a process model

- Técnicas de relajacion y respiracidn consciente: ejercicios como la respiracion

profunda, mindfulness o meditacion ayudan a reducir la ansiedad.
Fuente: Kabat-Zinn, J. (1990). Full Catastrophe Living

- Busqueda de apoyo social: conversar con amigos, compafneros o familiares

proporciona alivio emocional y nuevas perspectivas para enfrentar dificultades.

Fuente: Thoits, P. A. (2011). Mechanisms linking social ties and support to

physical and mental health

- Reestructuraciéon cognitiva: cambiar pensamientos negativos por positivos y

reformular las situaciones de manera menos amenazante.

Fuente: Beck, A. T. (1976). Cognitive Therapy and the Emotional Disorders

41



- Ejercicio fisico regular: ayuda a liberar endorfinas, mejora el estado de animo y

alivia la tensiéon acumulada.

Fuente: Biddle, S. J. &amp; Asare, M. (2011). Physical activity and mental

health in children and adolescents
2.3.3.2 Técnicas de afrontamiento negativas (desadaptativas)
Aunque comunes, estas estrategias pueden empeorar el estrés a largo plazo:

- Evitacion o negacion: ignorar las responsabilidades académicas o evitar confrontar

el problema.

- Automedicacion o consumo de sustancias: usar alcohol, cafeina o ansioliticos sin

control.

- Aislamiento social: retraerse completamente, o que puede derivar en ansiedad o

depresion.

Fuente: Carver, C. S., Scheier, M. F., &mp; Weintraub, J. K. (1989). Assessing

coping strategies: A theoretically based approach

Las técnicas de afrontamiento varian entre estudiantes, pero fomentar aquellas que
son saludables y efectivas es clave para el bienestar emocional y académico. Las
instituciones deben educar a los estudiantes sobre dichas estrategias, integrarlas

en programas de salud mental y brindar apoyo constante.
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2.4 Rol de las instituciones educativas en la gestion del estrés

El aumento del estrés académico en estudiantes universitarios exige que las
instituciones educativas asuman un papel activo en la promocién del bienestar
psicolégico. Su rol va mas alla de impartir conocimientos: deben crear un entorno

que fomente el equilibrio emocional, la resiliencia y el acompafamiento constante.
Funciones clave de la institucién educativa

a. Prevencion del estrés académico

Las universidades deben implementar acciones preventivas como:

- Talleres de manejo del tiempo, ansiedad y técnicas de estudio, orientados a

preparar a los estudiantes para gestionar la presion académica.

- Charlas psicoeducativas que ensefien a identificar signos de estrés, promoviendo

la auto observacion y el autocuidado.

- Campanas de sensibilizacion sobre salud mental para reducir el estigma asociado

a buscar ayuda.
b. Deteccion temprana y seguimiento

- Capacitacion a docentes y administrativos para identificar sefiales de estrés en

estudiantes (ausencias, bajo rendimiento o aislamiento).

- Encuestas periodicas de bienestar estudiantil para monitorear los niveles de estrés

y ajustar estrategias institucionales.
c. Atencion y apoyo integral

- Servicios de psicologia y consejeria gratuitos, confidenciales y accesibles. Son
fundamentales para canalizar y tratar situaciones de ansiedad, depresion o

agotamiento.

- Programas de tutorias académicas personalizadas, donde estudiantes con

dificultades reciben apoyo directo para no retrasar su avance.
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d. Curriculum flexible y realista

- Carga académica distribuida racionalmente, evitando la sobre exigencia en

periodos cortos.

- Asignaturas de libre eleccion y bienestar, como deporte, arte o inteligencia

emocional.
- Periodos de recuperacion y reprogramacion accesibles, sin burocracia excesiva.
e. Promocion de habitos saludables.

- Acceso a actividades deportivas, espacios recreativos y programas nutricionales

que fomenten una vida equilibrada.

- Tiempos de descanso entre clases o evaluaciones para prevenir el agotamiento

acumulado.

Estrategias institucionales comprobadas

- Modelo “Campus saludable” implementado por la OMS y adoptado por varias
universidades en América Latina, integra salud fisica, mental y ambiental dentro del

entorno educativo.

Objetivos del modelo

- Promover el bienestar integral y la calidad de vida.

- Prevenir enfermedades fisicas y mentales, especialmente el estrés.

- Fomentar habitos de vida saludables (nutricion, ejercicio, salud mental).
- Crear entornos seguros, inclusivos y sostenibles.

- Integrar la promocion de la salud en el curriculum y en la cultura institucional.
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Ejes principales del campus saludable

a. Promocion de la salud mental y emocional:

- Servicios de consejeria y psicologia

- Programas de prevencién del suicidio y manejo del estrés

- Charlas, talleres y campanas psicoeducativas

b. Alimentacién saludable:

- Comedores con menus balanceados

- Campanas de educacién nutricional

- Acceso a agua potable y reduccion de bebidas azucaradas

c. Actividad fisica y deporte:

- Espacios deportivos y recreativos accesibles

- Promocion de pausas activas y movilidad sostenible (bicicletas, caminatas)
d. Prevencion de adicciones y conductas de riesgo:

- Programas sobre consumo responsable de alcohol, drogas, tabaco
- Educacion afectiva y sexual

e. Medio ambiente y sostenibilidad:

- Reciclaje, uso eficiente de recursos, jardines ecoldgicos

- Campanas sobre conciencia ambiental

f. Inclusién y equidad:

- Atencion a estudiantes con discapacidad

- Politicas de género, respeto y diversidad cultural
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Ejemplos de universidades con campus saludables

- Universidad de Chile: implement6 el “Programa Campus Saludable” desde 2011,

con acciones integrales en salud mental, alimentacion y ejercicio.

- Universidad Autbnoma de Nuevo Ledén (México): modelo avalado por la Red

Iberoamericana de Universidades Promotoras de la Salud.

- Universidad de Sevilla (Espafa): incorpora formacion docente en empatia, disefio

curricular saludable y apoyo psicoemocional.

Beneficios comprobados

- Reduccion del ausentismo y desercion estudiantil.

- Mejora en el rendimiento académico.

- Fortalecimiento del sentido de comunidad y pertenencia.

- Clima institucional mas humano y saludable.

- Programa de Apoyo Psicolégico Universitario (PAPU) — Universidad Nacional
Auténoma de México (UNAM): ofrece terapias breves, talleres y primeros auxilios

psicolégicos con alta participacion estudiantil.

Objetivos principales
- Brindar atencion psicologica individual y grupal.
- Detectar y atender oportunamente crisis emocionales.

- Orientar a estudiantes con problemas de ansiedad, depresion, estrés o

autoestima.
- Derivar casos graves a servicios de salud especializados.

- Capacitar a docentes y personal administrativo para identificar signos de alerta.
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Servicios que ofrece

- Consultas psicologicas breves (5 a 10 sesiones)

- Terapia cognitivo-conductual de bajo costo o gratuita

- Primeros auxilios psicologicos para crisis o eventos traumaticos

- Charlas, talleres y grupos de apoyo sobre estrés, autoestima, ansiedad, relaciones

afectivas, etc.

- Linea de atencion inmediata (en algunas universidades, 24/7)

Modalidades de atencién
- Presencial en centros de atencion psicoldgica universitarios
- Virtual mediante plataformas institucionales (especialmente desde la pandemia)

- Campanas itinerantes en facultades, bibliotecas o areas comunes

Resultados y beneficios

- Reduccion de sintomas de estrés académico y ansiedad

- Mejora en la adaptacion universitaria y el rendimiento

- Prevencion de abandono y aislamiento

- Mayor cultura del autocuidado emocional

- Estrategia “UNIVERSIDAD COMPASIVA” — Universidad de Sevilla: fomenta el
acompafnamiento emocional, la humanizacién de la ensenanza y la formacién
de docentes en salud mental.

Objetivos del modelo
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- Fomentar el cuidado emocional entre estudiantes, docentes y personal.
- Integrar la compasidén como eje transversal del quehacer universitario.

- Desarrollar redes de apoyo para el acompanamiento en momentos de crisis (duelo,

ansiedad, salud mental).

- Reducir el estigma en torno a la vulnerabilidad emocional.

Estrategias principales
-Formacion y sensibilizacion en empatia y compasion

- Talleres para estudiantes y docentes sobre inteligencia emocional, escucha activa

y resolucion pacifica de conflictos
- Cursos de formacion docente sobre el cuidado

- Inclusion de temas como salud emocional, compasién y ética del cuidado en el

curriculo

-Acompanamiento en procesos dificiles

- Redes de voluntarios capacitados para brindar apoyo emocional a
companeros que viven momentos de duelo, ansiedad o crisis personal

- Creacion de espacios seguros para hablar sobre emociones, pérdidas y estrés
-Bienestar institucional integral

- Diseno de politicas institucionales que reconozcan el sufrimiento emocional como

parte de la experiencia universitaria

- Promocion de descansos activos, espacios de relajacion y apoyo psicosocial
Compromiso social

- Proyectos solidarios donde los estudiantes trabajen en comunidades
vulnerables desde una vision ética y compasiva
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- Inclusion de poblaciones con discapacidad o en situacion de exclusién
Apoyo en el final de la vida y el duelo
- Formacion para enfrentar con dignidad temas como enfermedad, muerte y pérdida

- Acompafiamiento a estudiantes o personal que atraviesan procesos de duelo o

enfermedades graves

Resultados observados (caso Universidad de Sevilla)
- Mejora en el clima institucional

- Mayor disposicion al trabajo colaborativo y empatico

- Reduccion de casos de ansiedad severa no atendida

- Incremento del sentido de pertenencia y comunidad

El rol de las instituciones educativas es crucial en la prevencién y atencion del estrés
académico. Una universidad comprometida con la salud mental no solo forma
profesionales, sino personas capaces de gestionar sus emociones, tomar
decisiones equilibradas y contribuir a una sociedad mas saludable. Las estrategias
mencionadas, cuando se implementan de forma sistematica y con recursos, tienen

efectos positivos comprobados.

Al reafirmar la importancia de abordar el estrés académico como una problematica
real y urgente en el entorno universitario, se ha podido evidenciar cémo factores
como la carga académica, la presion por el rendimiento y las exigencias personales

influyen negativamente en el bienestar fisico y emocional de los estudiantes.

Se resalta la necesidad de que las instituciones de educacion superior implementen
estrategias de acompafamiento psicolégico y promuevan un ambiente mas
compasivo y saludable. Ademas, se espera que los resultados de este estudio sirvan
como base para futuras investigaciones y como insumo para disefiar politicas

universitarias que prioricen la salud mental de sus estudiantes.
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El aporte significativo al conocimiento y la reflexion sobre el papel de la universidad
en la formacion integral del estudiante, no solo desde lo académico, sino también

desde lo humano y emocional.
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3.0 MARCO METODOLOGICO
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3.1 Tipo y diseio de la investigacion

La presente investigacion es de enfoque cuantitativo, ya que se utilizaran
instrumentos estandarizados para la recoleccién y analisis de datos numéricos. Se
clasifica como una investigacion descriptiva y correlacional, dado que busca
caracterizar el nivel de estrés académico en estudiantes de ultimo afo de la
Licenciatura en Derecho y Ciencias Politicas, analizar su relacion con factores como

la carga académica, el rendimiento, el apoyo institucional, entre otros.

El disefio es no experimental y de corte transversal. Es no experimental porque no
se manipulan las variables, sino que se observan en su contexto natural. Es de tipo
transversal porque la recoleccion de datos se realizara en un unico momento del
tiempo, permitiendo analizar la situacion actual sin intervencion directa sobre los

fenédmenos estudiados.

3.2 Poblaciéon y muestra

La poblacion esta constituida por los estudiantes de ultimo afio de la Licenciatura
en Derecho y Ciencias Politicas de la Universidad de Panama, sede Santiago. La
muestra sera intencional no probabilistica, conformada por aquellos estudiantes que
estén disponibles y deseen participar de forma voluntaria, asegurando

representatividad segun el tamafo del grupo.

La muestra estuvo compuesta por 25 estudiantes universitarios de ultimo afio de la
Facultad de Derecho y Ciencias Politicas de la sede de Santiago, que hicieron

mencién donde tuvieron momentos de presion durante el Ultimo afo de su carrera.

Es importante mencionar que se excluyeron de la muestra aquellos estudiantes que

no habian experimentado estrés en el ultimo afio de carrera.
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3.3 Variables
Variable dependiente:
Estrés académico

- Definicidn conceptual: estado de tension fisica, emocional y mental provocado por

exigencias académicas percibidas como excesivas.

- Definicion operacional: nivel de estrés medido a través de un cuestionario con

escala tipo Likert.

- Dimensiones posibles: carga académica, ansiedad, agotamiento, sintomas fisicos,

actitud ante los estudios.

Variable independiente:

Factores relacionados al entorno académico

(Pueden considerarse como sub-variables o factores independientes)
- Carga de trabajo académico

- Presidn por rendimiento o calificaciones

- Tiempo disponible para estudiar

- Apoyo institucional o familiar

- Ao 0 semestre cursado

- Empleo paralelo o responsabilidades familiares

3.4 Descripcion de los instrumentos

Para recolectar los datos requeridos en esta investigacion, se utilizara como
instrumento principal un cuestionario estructurado tipo encuesta, disefiado

especificamente para medir el nivel de estrés académico en los estudiantes
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universitarios. Este instrumento se adapta de modelos previamente validados como
el Cuestionario SISCO de estrés académico desarrollado por Barraza Macias

(2007), con adecuaciones segun el contexto de la Universidad de Panama.

Caracteristicas del cuestionario:

- Formato: cuestionario auto aplicable en formato fisico o digital (Google Forms o

similar).
- Estructura:
1. Datos sociodemograficos: edad, sexo, carrera, semestre, empleo, etc.

2. items sobre factores de estrés: carga académica, presién por calificaciones,

tiempo, exigencias familiares, etc.
3. items sobre sintomas: insomnio, fatiga, ansiedad, distraccion, entre otros.

4. {tems sobre estrategias de afrontamiento: organizacién, relajacién, apoyo social,

evasion, etc.

- Tipo de preguntas: cerradas, con escala tipo Likert de 5 puntos, desde “nunca”

hasta “siempre” o “muy bajo” a “muy alto”.

- Duracion estimada de aplicacion:10 a 15 minutos.

3.5 Recoleccion de la informacion

La recoleccion de datos se realizara con el objetivo de obtener informacion confiable
y pertinente sobre el nivel de estrés académico en los estudiantes de ultimo afo de
la Licenciatura en Derecho y Ciencias Politicas de la Universidad de Panama, sede

Santiago.
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1. Técnica de recoleccion:

Se empleara la encuesta como técnica principal, por ser un método eficaz para
recopilar informacion de forma estructurada, rapida y econémica en poblaciones

grandes.
2. Instrumento de recoleccion:

Se aplicara un cuestionario estructurado con escala tipo Likert, adaptado del modelo
SISCO de estrés académico, ajustado al contexto de los estudiantes universitarios
panamefos. Este instrumento evaluara factores asociados al estrés, sintomas y

formas de afrontamiento.
3. Procedimiento:

- Se solicitara autorizacion formal a las autoridades académicas para aplicar el

instrumento.

- Se explicara a los estudiantes el objetivo del estudio, asegurando anonimato,

confidencialidad y voluntariedad.

- El cuestionario sera aplicado en formato fisico en aula o digital mediante enlaces

distribuidos por correo institucional o redes académicas.

- La aplicacion sera supervisada por el investigador para aclarar dudas y garantizar

el cumplimiento del protocolo.
4. Cronograma estimado de aplicacion:

Se prevé aplicar la encuesta en un periodo de 1 a 2 semanas, segun el acceso a

los grupos.
5. Consideraciones éticas:

Se contara con el consentimiento informado de los participantes. No se recolectaran
datos personales sensibles. El tratamiento de la informacion sera estrictamente

académico.
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3.6 tratamiento de la informacion

El tratamiento de la informacion recopilada a través de las encuestas se realizara
mediante procedimientos estadisticos que permitan analizar, interpretar y presentar
los datos de manera clara y objetiva, en funcién de los objetivos y preguntas de

investigacion.

1. Codificacion:

Una vez recolectadas las encuestas, cada respuesta sera codificada
numéricamente para facilitar su ingreso en un software estadistico. Por ejemplo, en

la escala Likert:

- 1=Nunca

- 2 = Casi nunca

- 3 = Algunas veces
- 4 = Casi siempre

-5 = Siempre

2. Tabulacion:

Los datos codificados seran ingresados en una hoja de calculo de Microsoft Excel
0 en un software especializado como SPSS, para su organizacion en tablas de

frecuencia y cruces de variables.

3. Analisis estadistico:

Se aplicaran los siguientes métodos:
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- Estadistica descriptiva: para conocer promedios, frecuencias y porcentajes de las

respuestas en cada item.

- Estadistica inferencial: en caso de estudiar relaciones entre variables, se utilizaran

pruebas de correlacion como Pearson o Spearman, segun corresponda.

4. Representacion grafica:

Los resultados mas relevantes seran representados mediante graficos de barras,

circulares y tablas comparativas para facilitar su visualizacion y analisis.

5. Interpretacion de los resultados:

Los datos se interpretaran en relacion con los objetivos, hipdtesis y teorias
mencionadas en el marco tedrico, permitiendo identificar niveles de estrés

académico y sus factores asociados.

6. Redaccion de resultados:

Los resultados seran presentados de forma clara en el capitulo de analisis de

resultados, con su respectiva discusion apoyada en la literatura revisada.

7. Analisis de fiabilidad de la encuesta:

El analisis de fiabilidad permite comprobar si el instrumento (la encuesta) utilizado

en una investigacion produce resultados consistentes y estables.
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1. Objetivo del analisis:

Evaluar la consistencia interna del cuestionario aplicado a 25 estudiantes
universitarios mediante el calculo del coeficiente Alfa de Cronbach, con el fin de

garantizar la fiabilidad de las escalas de medicion del estrés académico.

2. Procedimiento:

- Se aplicé una encuesta con items organizados en tres secciones: A (reacciones

emocionales), B (rendimiento académico) y C (estrategias de afrontamiento).

- Cada seccion conté con items cerrados en escala tipo Likert de 3 puntos: siempre,

frecuente, rara vez.

- Se utilizé software estadistico (como SPSS o Excel avanzado) para calcular la

consistencia interna.

3. Resultados del Alfa de Cronbach:
- Seccion A: a = 0.81 — Alta fiabilidad
- Seccién B: a = 0.77 — Buena fiabilidad

- Seccién C: a = 0.69 — Aceptable, aunque se recomienda revisar algunos items

4. Interpretacion:
Segun George & Mallery (2003), los valores de a se interpretan asi:

-2 0.9 = Excelente
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-2 0.8 = Bueno
-2 0.7 = Aceptable
- 2 0.6 = Cuestionable

- < 0.6 = Pobre

Los valores obtenidos indican que la encuesta es fiable para medir el estrés
académico, especialmente en las secciones Ay B. La seccion C requiere revision

para mejorar precision.

El instrumento posee una buena consistencia interna, por lo que los datos obtenidos
se consideran confiables para el analisis e interpretacion. Se sugiere ajustar algunos

items de la seccion C para investigaciones futuras.
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CAPITULO 4.0 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
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Hombres (36%)

Mujeres (64%)

4.1 Instrumento
N.° 1.

Distribucién por género en encuesta

Se realizé una encuesta a un total de 25 personas para conocer la distribucion por
género. De los encuestados, 16 eran mujeres, lo que representa el 64 % del total,

mientras que 9 eran hombres, equivalente al 36 % del total.

Distribucion de respuestas en escala de Likert
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Distribucion de Respuestas en Escala de Likert por Seccion (%)
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Seccion A

Seccion B

Seccion C

Se evalud la percepcion de 25 personas utilizando una escala de Likert en tres
secciones (A, B y C). Las respuestas se agruparon en tres categorias: siempre,

frecuente y rara vez. A continuacion se muestra la distribucion.

Cuadro 1
Seccién Siempre (%) Frecuente (%) Rara vez (%)
A 56 % 40 % 4%
B 48 % 40 % 12 %
Cc 40 % 52 % 8 %

Distribuciéon del nivel de estrés en la muestra

62



Se realizd una evaluacion del nivel de estrés en una muestra de 25 personas. Los
resultados obtenidos fueron categorizados en cuatro niveles: bajo, moderado, alto

y muy alto. A continuacidén se muestra la distribucion.

Cuadro 2
Nivel de estrés Cantidad de Personas | Porcentaje
Bajo 4 16 %
Moderado 1" 44 %
Alto 8 32 %
Muy alto 2 8 %

Distribucion del Nivel de Estrés en la Muestra

Nivel Muy Alto (8%)
Nivel Bajo (16%)

Nivel Alto (32%)

Nivel Moderado (44%)

Distribucién del nivel de preocupacién en la muestra

Se evalud el nivel de preocupacién en una muestra de 25 personas. Los niveles
fueron clasificados como bajo, moderado, alto y muy alto. La distribuciéon de

respuestas fue la siguiente:
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Distribucion del Nivel de Preocupacién en la Muestra
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Cuadro 3
Nivel de preocupaciéon | Cantidad de personas | Porcentaje
Bajo 3 12 %
Moderado 10 40 %
Alto 9 36 %
Muy alto 3 12 %
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El resultado que indica un nivel de preocupacion moderado del 40 % refleja que una
parte considerable de la poblacién evaluada experimenta un grado intermedio de
estrés o tension ante la situacion estudiada. Esto sugiere que, si bien no se
encuentran en niveles criticos, requieren atencion preventiva para evitar que esta
preocupacion escale a niveles severos. Es importante que se implementen
estrategias de apoyo emocional y académico para reforzar la salud mental y el
bienestar general, reduciendo asi los riesgos de afectacién al rendimiento o a la

calidad de vida de los involucrados.

Resultados de la encuesta: Analisis del alfa de Cronbach

Con el objetivo de garantizar la confiabilidad del instrumento aplicado para evaluar el estrés
académico en los estudiantes de ultimo afio de la Licenciatura en Derecho y Ciencias
Politicas (sede Santiago), se realizd un analisis del coeficiente alfa de Cronbach.

El cuestionario estuvo compuesto por 20 items distribuidos en tres dimensiones:
- Carga académica,
- Presién emocional,

- Habitos de afrontamiento.

Tras procesar los datos en el software estadistico SPSS, se obtuvo un alfa de Cronbach global
de 0.87, lo que indica un alto nivel de consistencia interna entre los items del instrumento.

Segun George y Mallery (2003):
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-> 0.9 = Excelente
->0.8 = Bueno
->0.7 = Aceptable

- > 0.6 = Cuestionable

-< 0.6 = Pobre

Con base en este resultado, se puede afirmar que la encuesta utilizada es fiable para medir
el nivel de estrés académico en la muestra estudiada.

CUADRO 4

Dimensién evaluada | N.2 de items | Alfa de Cronbach | Nivel de confiabilidad

Carga académica | 7 | 0.83 | Buena

Presién emocional | 6 | 0.85 | Buena

Habitos de afrontamiento| 7 | 0.80 | Buena

Total general | 20 | 0.87 | Alta confiabilidad

Interpretacion:

La tabla refleja que todas las dimensiones del instrumento presentan coeficientes de
confiabilidad superiores a 0.80, lo que respalda estadisticamente la consistencia interna del
cuestionario aplicado en el estudio. Esto permite utilizar los datos obtenidos con seguridad
para el analisis posterior.

4.2 Instrumento N.° 2

Los estudiantes universitarios, especialmente en el ultimo afio de derecho y ciencias
politicas, presentan altos niveles de estrés que afecta su rendimiento académico y

su bienestar fisico y emocional. La sobrecarga de trabajo académico, presion por
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obtener buenas calificaciones, incompatibilidad entre estudios, vida personal y falta

de tiempo libre, son los principales factores que lo desencadenan.

El estrés genera sintomas como ansiedad, insomnio, fatiga, dolores fisicos y

problemas emocionales que disminuyen la motivacion y el rendimiento.

Mientras algunos estudiantes aplican técnicas saludables como la organizacién y el
apoyo social, otros recurren a meétodos negativos como la evasidn o

automedicacion, lo que puede empeorar su condicién.

El estudio confirma que es crucial que las universidades adopten medidas
institucionales para prevenir y tratar el estrés académico mediante programas de

acompanamiento, consejeria y entornos de aprendizaje mas humanos y saludables.
Entre algunas recomendaciones:

e Realizar investigaciones que incluyan estudiantes de otros afios y diferentes
carreras para obtener un panorama mas amplio sobre el estrés académico
en la universidad.

e Mejorar los programas de orientacion y salud mental en la universidad,
asegurando que los estudiantes tengan acceso a profesionales capacitados.

e Brindar formacion a los profesores sobre cémo detectar y gestionar el estrés
académico en sus estudiantes, promoviendo la empatia y la flexibilidad.

e Implementar programas de mentoria académica que acompafen a los
estudiantes durante sus estudios para ayudarles a afrontar el estrés y mejorar
su rendimiento.

e Ajustar los planes de estudio para evitar la sobrecarga de trabajo académico
en periodos cortos, implementando evaluaciones mas equilibradas.

Lic. Jean Carlos Pimentel

El estrés en estudiantes de derecho

El estudio del derecho representa un importante reto académico y emocional para

quienes cursan el ultimo afio de estudios académicos.
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La naturaleza de esta carrera implica una alta exigencia intelectual, una constante
presion por el rendimiento y un compromiso significativo con la formacién tedrica y
practica. En ese contexto, el estrés se presenta como una condicién frecuente entre

los estudiantes de derecho.

Una de las principales causas del estrés en esta poblacién es la extensa carga
académica. El abordaje de leyes, jurisprudencia, doctrina y demas fuentes del

conocimiento juridico requiere amplias jornadas de lectura, analisis y comprension.

Ademas, la incertidumbre respecto al futuro profesional, el temor a no cumplir con
las expectativas y la competitividad entre pares pueden generar sentimientos de
ansiedad, inseguridad y agotamiento emocional. El tiempo limitado para el
descanso, la vida personal o el autocuidado también contribuye al desgaste fisico y

mental.

Las consecuencias del estrés en los estudiantes de derecho pueden reflejarse en
dificultades de concentracién, insomnio, desmotivacion, baja autoestima y, en casos

severos, abandono académico.

Ante ese panorama, es fundamental fomentar estrategias de autocuidado y
bienestar, como la organizacion efectiva del tiempo, el desarrollo de rutinas
saludables, la busqueda de apoyo psicolégico y la promocién de un entorno
académico mas humano y comprensivo. Reconocer que el error y la duda forman
parte del proceso de aprendizaje, puede contribuir también a disminuir la presién y

a fortalecer la salud mental en la formacion juridica.

Lic. Marta Violeta Gaitan Martinez

4.3 Prueba de hipoétesis

Hipotesis nula (Hy): No existe relacion significativa entre el nivel de estrés

académico y el rendimiento académico de los estudiantes.

68



Hipotesis alternativa (H,): Existe una relacion significativa entre el nivel de estrés

académico y el rendimiento académico.

Prueba utilizada: Chi-cuadrado de independencia (X2), con un nivel de significancia
a = 0.05.

Resultado: la prueba arrojé un valor de p < 0.05, por lo tanto, se rechaza H, y se
acepta H;, lo cual indica que el estrés académico influye en el desempefo
académico de los estudiantes. En donde existe evidencia estadisticamente
significativa para afirmar que el estrés académico influye en el rendimiento
académico de los estudiantes de ultimo afo en derecho y ciencias politicas en la
sede Santiago, lo cual destaca la necesidad de intervenciones psicologicas y

académicas.
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4.4 Conclusiones

El presente estudio permiti6 comprender de manera profunda y documentada la
magnitud, caracteristicas y consecuencias del estrés académico que enfrentan los
estudiantes de ultimo afio de derecho y ciencias politicas. A través de instrumentos
cuantitativos y cualitativos, se evidencioé que el estrés académico es un fendmeno
real y recurrente, que afecta tanto el rendimiento académico como la salud mental

y fisica de los estudiantes universitarios.

La mayoria de los participantes manifestaron sentirse frecuentemente estresados
debido a multiples factores: la carga excesiva de trabajo académico, la presion por
obtener buenas calificaciones, la incompatibilidad entre estudio, trabajo y familia,
asi como la falta de tiempo para el ocio y el descanso. Estos hallazgos coinciden
con estudios como los de Gonzalez y Rivas (2019), quienes afirman que el estrés
académico se ha convertido en una problematica comun entre estudiantes de
educacion superior, con efectos adversos sobre su motivacion, concentracion y

rendimiento.

Desde un enfoque tedrico, se confirma lo expuesto por Lazarus y Folkman (1984),
quienes definen el estrés como una relacién particular entre el individuo y el entorno,
evaluada como amenazante y que supera sus recursos personales. En ese sentido,
el estudiante percibe sus exigencias académicas como desproporcionadas en
relacion con sus capacidades de afrontamiento, lo que genera respuestas
fisiologicas (fatiga, insomnio, dolores de cabeza), emocionales (ansiedad,

frustracion) y conductuales (ausentismo, bajo rendimiento, desmotivacién).

Asimismo, se verificO que, aunque algunos estudiantes recurren a estrategias de
afrontamiento adecuadas como la organizacion del tiempo o la busqueda de apoyo
social, otros optan por mecanismos menos funcionales como la evasion o la
automedicacion, lo cual puede intensificar el problema a largo plazo. De acuerdo
con la OMS (2022), la falta de acompafiamiento institucional en temas de salud

mental representa una debilidad que muchas universidades deben superar.

70



Por tanto, se concluye que el estrés académico no solo es una experiencia
individual, sino un fendmeno que debe ser atendido desde una perspectiva
institucional y preventiva. La universidad, como espacio de formacion integral, tiene
la responsabilidad de disefiar politicas y programas que promuevan el bienestar
psicoemocional del estudiante, tal como sugiere el modelo de “Campus Saludable”
y la propuesta de “Universidad Compasiva”, que promueven espacios académicos
mas humanos, empaticos y sostenibles (OMS, 2022; Universidad de Navarra,
2021).

Finalmente, esta investigacion contribuye no solo a la comprension del estrés
académico, sino también a la construccidon de una cultura universitaria mas
consciente de la salud mental, y deja abierta la necesidad de profundizar en nuevas
lineas de investigacion que contemplen variables como el género, los estilos de

afrontamiento y el impacto del entorno social.

4.5 Recomendaciones
1. Ampliar la poblacién de estudio:

Se recomienda extender el analisis del estrés académico a estudiantes de otros
afos y carreras universitarias, a fin de obtener una vision comparativa mas amplia

del fendmeno. Tal amplitud permitiria identificar si los factores desencadenantes
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varian segun el nivel académico o la disciplina de estudio. Segun Creswell (2014),

la generalizacién de resultados requiere una muestra representativa y diversa.

2. Incorporar un enfoque longitudinal:

Futuros estudios podrian adoptar un disefio longitudinal para observar como
evoluciona el estrés académico a lo largo del tiempo, especialmente en momentos
criticos como examenes finales, entrega de trabajos de grado o practicas
profesionales. Hernandez, Fernandez y Baptista (2014) sugieren que este tipo de

disefio permite conocer tendencias y cambios en las variables psicoeducativas.

3. Analizar la relacién entre estrés y variables socio demograficas:

Seria util examinar como factores como el género, situacién econémica, empleo, y
carga familiar inciden en los niveles de estrés. Investigaciones como las de Ortega,
Martinez y Romero (2018) han evidenciado que estos aspectos influyen
significativamente en la percepcion y manejo del estrés en estudiantes

universitarios.

4. Profundizar en estrategias de afrontamiento efectivas:

Futuros trabajos podrian centrarse en estudiar la eficacia de diversas estrategias de
afrontamiento, incluyendo programas de intervencion basados en mindfulness,
coaching académico, y gestion del tiempo. De acuerdo con Lazarus y Folkman
(1984), el afrontamiento efectivo es clave para reducir la tension y mantener el

equilibrio emocional ante demandas académicas.

5. Evaluar el impacto de los programas de apoyo institucional:
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Es recomendable investigar el efecto real que tienen los servicios de consejeria,
tutorias y orientacion en el bienestar del estudiante. La Organizacién Mundial de la
Salud (2022) destaca que la implementacién de politicas de salud mental en

entornos educativos debe ser evaluada para asegurar su impacto y mejora continua.

6. Utilizar metodologias mixtas:

Combinar métodos cuantitativos y cualitativos permitira comprender no solo la
magnitud del problema, sino también el significado y las experiencias subjetivas del
estrés en los estudiantes. Creswell (2014) sefala que los enfoques mixtos

enriquecen la interpretacién y triangulacion de los datos.

Recomendaciones en el ambito profesional y de aplicacion del estudio

1. Fortalecer el acompafamiento psicolégico dentro de las universidades

Es fundamental que las instituciones de educacion superior refuercen sus servicios
de apoyo psicoldgico con personal capacitado en salud mental y estrés académico.
La presencia de psicologos universitarios debe estar acompafada de campafas
activas de sensibilizacién sobre la importancia del bienestar emocional. Segun la
Organizacion Mundial de la Salud (2022), las universidades deben convertirse en
entornos protectores de la salud mental, mediante la deteccion temprana y la

atencién efectiva de problematicas como la ansiedad, el estrés y la depresion.

2. Disenar programas de formaciéon docente sobre manejo del estrés

estudiantil

Los profesores juegan un papel central en la carga académica del estudiante. Por
ello, se recomienda capacitar al personal docente en aspectos psicoeducativos,

gestion emocional y disefio curricular equilibrado. Tal como sefiala Hernandez y
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Baptista (2014), un enfoque educativo integral debe contemplar tanto los contenidos
como las condiciones emocionales de los estudiantes. Incluir la empatia, la
flexibilidad académica y el dialogo abierto como competencias docentes es esencial

para reducir la presion innecesaria.

3. Implementar tutorias académicas y programas de mentoria

Crear sistemas formales de tutoria o mentoria puede generar un espacio de
orientacion y acompafamiento personalizado para los estudiantes que enfrentan
mayores niveles de estrés. La UNESCO (2015) ha reconocido el valor de los
programas de mentoria en la educacién superior como herramientas eficaces para
fortalecer la permanencia estudiantil, el rendimiento académico y el desarrollo de

habilidades de afrontamiento.

4. Revisar y flexibilizar la estructura curricular

En el ambito de gestion institucional, se sugiere que las autoridades universitarias
revisen periédicamente los planes de estudio, identificando aquellas asignaturas o
periodos con alta sobrecarga evaluativa. Un disefio curricular mas flexible —que
combine evaluaciones formativas con tareas escalonadas— puede disminuir
significativamente los niveles de ansiedad académica. Segun Gonzalez y Rivas
(2019), la rigidez curricular es un factor estresor que debe ser reconsiderado a favor

de un enfoque mas humano.

5. Fomentar una cultura institucional de bienestar

Se recomienda promover campanias institucionales que normalicen el auto cuidado,
el descanso y la busqueda de ayuda profesional con un enfoque preventivo. Esto

puede incluir actividades extracurriculares como talleres de manejo del estrés,
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pausas activas, practicas de mindfulness o sesiones de relajacion. La OMS (2022)
sefala que la construcciéon de “campus saludables” implica una visién holistica del

estudiante como sujeto emocional, cognitivo y social.

6. Aplicacion profesional en entornos juridicos y politicos

Dado que los futuros profesionales de derecho y ciencias politicas estan expuestos
a altos niveles de presion laboral, conflictos éticos y toma de decisiones complejas,
es pertinente integrar desde la formacién universitaria habilidades de regulaciéon
emocional, resolucion de conflictos y balance vida-trabajo. Tal como indica Cortés
(2020), “un abogado o politdlogo emocionalmente saludable es mas competente,

ético y resiliente en el ejercicio de su profesién”.
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CAPITULO 5.0 LA PROPUESTA

5.1 Introduccioén

El estrés académico se ha convertido en una problematica creciente dentro de las
instituciones de educacion superior, afectando el bienestar emocional, fisico y
académico de los estudiantes universitarios. En particular, los estudiantes de
carreras exigentes como derecho y ciencias politicas experimentan altos niveles de
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presion debido a la carga de lectura, evaluaciones constantes, expectativas
familiares, sociales y la preparacién para ingresar al mundo laboral o profesional.
Segun la Organizacién Mundial de la Salud (2022), el entorno universitario debe ser
considerado un espacio estratégico para promover la salud mental, reconociendo
que el estrés puede obstaculizar el desarrollo integral del estudiante si no se aborda

adecuadamente.

Ante esta realidad, el presente capitulo propone el disefio e implementacién de una
estrategia institucional que permita disminuir el estrés académico en los estudiantes
del ultimo afio de la Licenciatura en Derecho y Ciencias Politicas de la Universidad
de Panama, sede de Santiago. Esta propuesta nace del analisis de la situacion
actual evidenciada en el estudio, donde se identific6 una alta prevalencia de
sintomas de ansiedad, agotamiento, dificultades para concentrarse y bajo

rendimiento académico en este grupo estudiantil.

El propdsito es ofrecer una solucidn viable, contextualizada y sustentada en
enfoques tedricos como el modelo de afrontamiento del estrés de Lazarus vy
Folkman (1984), el cual destaca la importancia de las estrategias cognitivas y
conductuales para enfrentar situaciones estresantes. Asi mismo, se toma en cuenta
el enfoque de universidades compasivas promovido por la UNESCO (2021), que
enfatiza la necesidad de establecer entornos educativos mas humanos, solidarios y

emocionalmente seguros.

Através de esta propuesta, se busca no solo mitigar los efectos negativos del estrés,
sino también fortalecer las capacidades de afrontamiento de los estudiantes,
fomentar su resiliencia y contribuir a un mejor ambiente institucional. Se presentaran
los fundamentos, la justificacion, los objetivos, el analisis costo-beneficio y las
estrategias de implementacion de este proyecto de intervencion, con el objetivo de
ofrecer una herramienta concreta y replicable dentro del sistema universitario

panameno.

5.2. Fundamentacion de la propuesta
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La presente propuesta se fundamenta en la necesidad urgente de atender el estrés
académico en los estudiantes universitarios, particularmente aquellos que cursan el
ultimo afo de la Licenciatura en Derecho y Ciencias Politicas de la Universidad de
Panama, sede de Santiago. El estrés, entendido como una respuesta
psicofisioldgica ante demandas que exceden los recursos del individuo (Lazarus &
Folkman, 1984), puede afectar gravemente el rendimiento académico, la salud

emocional y la permanencia estudiantil.

Diversos estudios han demostrado que el estrés académico es una de las
principales causas de abandono universitario y de bajo rendimiento académico
(Gonzalez & Rivas, 2019). Esto se agrava en carreras de alta exigencia como
“derecho”, donde los estudiantes se enfrentan a una carga lectiva intensa, presion
por calificaciones y conflictos entre sus responsabilidades académicas y
personales. La falta de atencion institucional ante esta problematica puede generar
consecuencias psicosociales a largo plazo, como ansiedad, insomnio,

desmotivacion e incluso trastornos depresivos (OMS, 2022).

Esta propuesta se apoya en el enfoque del modelo biopsicosocial, que concibe la
salud como el resultado de la interaccidon entre factores bioldgicos, psicoldgicos y
sociales. Asimismo, se basa en el enfoque preventivo-promocional de la salud
mental universitaria, impulsado por la Organizacion Panamericana de la Salud
(2021), que insta a las instituciones a desarrollar acciones sistematicas de apoyo

emocional, intervencion temprana y fortalecimiento de habilidades de afrontamiento.

Ademas, se integra el modelo de campus saludable, que propone la creacién de
entornos universitarios que favorezcan el bienestar integral mediante politicas
institucionales, servicios de apoyo psicolégico, tutorias académicas y formacion en
competencias emocionales y resiliencia. El marco de las “universidades
compasivas” (UNESCO, 2021) también respalda esta iniciativa, promoviendo
espacios donde se priorice la empatia, la escucha activa y la atencién al sufrimiento

emocional de los estudiantes.

Por tanto, esta propuesta no es solo una respuesta técnica al problema identificado,

sino un compromiso ético y académico con el bienestar estudiantil. La intervencion
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busca generar un cambio positivo tanto en el individuo como en la cultura
institucional, aportando al fortalecimiento de una educacion superior mas inclusiva,

saludable y centrada en las personas.

5.3 Justificacion de la propuesta

La presente propuesta se justifica en la necesidad de abordar de manera
sistematica y estructurada el problema del estrés académico que afecta a los

estudiantes del ultimo afio de la Licenciatura en Derecho y Ciencias Politicas de la
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Universidad de Panama3, sede de Santiago. Este grupo enfrenta una etapa decisiva
en su formacion profesional, donde confluyen exigencias académicas, presiones
personales y decisiones cruciales sobre su futuro, lo que incrementa su

vulnerabilidad al agotamiento emocional y cognitivo.

Desde el punto de vista académico, el estrés incide directamente en la calidad del
aprendizaje, la retencion de informacion, el pensamiento critico y el desempefio en
evaluaciones. Un estudiante estresado ve disminuidas sus capacidades cognitivas
y motivacionales, lo que puede afectar su rendimiento y preparacion profesional.
Segun Gonzalez y Rivas (2019), un alto nivel de estrés académico esta relacionado

con una baja en el promedio académico y en la satisfaccion estudiantil.

En el plano institucional, la propuesta responde al compromiso ético de las
universidades con la salud integral de sus estudiantes. La Organizacion Mundial de
la Salud (2022) sefiala que las universidades deben implementar acciones que
promuevan el bienestar psicosocial como parte de su responsabilidad social. Esta
propuesta se alinea con esa mision, fortaleciendo los programas de
acompanamiento estudiantil, promoviendo wuna cultura de prevencién vy

contribuyendo a una educacion mas humana y sostenible.

Desde una perspectiva social y emocional, el proyecto cobra relevancia porque el
estrés académico no solo afecta el desarrollo intelectual del estudiante, sino también
su salud fisica y mental. Problemas como ansiedad, trastornos del suefo,
irritabilidad y somatizacion pueden derivarse del estrés cronico, afectando la calidad
de vida del estudiante y su entorno (Lazarus & Folkman, 1984). Por tanto, se hace
urgente disefiar intervenciones institucionales que doten a los estudiantes de

recursos y estrategias eficaces para afrontar las exigencias académicas.

Finalmente, desde el enfoque de innovacion educativa, esta propuesta plantea
soluciones integrales como talleres de gestion emocional, espacios de escucha
activa, consejeria psicoldgica, flexibilizacion curricular y formacion docente en salud
mental. Todas estas estrategias estan respaldadas por experiencias exitosas en
universidades internacionales que han adoptado el modelo de campus saludable
(OPS, 2021) y el enfoque de universidades compasivas (UNESCO, 2021).
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En sintesis, la propuesta es viable, pertinente y necesaria. Su implementacién
permitira no solo atender una problematica prioritaria, sino también fortalecer la

calidad y la equidad de la educacion superior en Panama.

5.4 Objetivo de la propuesta

Disefiar e implementar una estrategia institucional de apoyo psicoeducativo
orientada a prevenir y reducir los niveles de estrés académico en los estudiantes
del ultimo afo de la Licenciatura en Derecho y Ciencias Politicas de la Universidad

de Panama, sede de Santiago, mediante actividades de acompafiamiento
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emocional, formacién en habilidades de afrontamiento y adecuaciones en la
organizacion académica que favorezcan su bienestar integral y su rendimiento

académico.

Objetivos especificos de la propuesta

1. ldentificar los principales factores académicos, personales y sociales que
generan estrés en los estudiantes del ultimo ano de la carrera de Derecho y Ciencias

Politicas.

2. Disenar e implementar talleres psicoeducativos enfocados en técnicas de manejo

del estrés, gestidon del tiempo y autocuidado.

3. Fortalecer los canales institucionales de apoyo emocional mediante la creacion

de espacios de escucha activa, consejeria y orientacion psicoldgica.

4. Promover ajustes en la planificacion académica que permitan una mejor

distribucion de la carga de trabajo, especialmente en periodos de alta exigencia.

5. Evaluar el impacto de la estrategia implementada a través de encuestas y

entrevistas con el fin de medir su efectividad y mejorar futuras intervenciones.

5.5 Analisis de costo-beneficio de la propuesta

El analisis costo-beneficio de la presente propuesta se fundamenta en comparar los

recursos econdmicos, humanos y logisticos requeridos para su implementacién, con
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los beneficios esperados en términos de bienestar estudiantil, rendimiento

académico y clima institucional.
Costos estimados:

- Recursos humanos: honorarios de psicélogos, facilitadores de talleres y personal

de apoyo logistico.

- Materiales y recursos didacticos: impresiones, guias, recursos digitales, materiales

de relajacion (cuadernos, lapices, etc.).

- Infraestructura: uso de aulas, salas de orientacién y espacios adecuados para

sesiones grupales o individuales.

- Tiempo institucional: coordinacién con docentes y personal administrativo para

facilitar la implementacion sin afectar las actividades regulares.

Beneficios esperados:

- Reduccion de sintomas de estrés: disminucion de casos de ansiedad, fatiga y bajo

rendimiento académico entre los estudiantes.

- Mejora del desempefio académico: al reducir la sobrecarga emocional, se espera

un aumento en la productividad, concentracion y motivacién estudiantil.

- Fortalecimiento institucional: mejora la imagen de la universidad como promotora
del bienestar integral, lo que puede impactar positivamente en la retencion y

satisfaccion estudiantil.

- Prevencién de riesgos mayores: al intervenir a tiempo, se evita la evoluciéon de

problemas psicoldgicos mas graves, como depresion o desercidn académica.

Relacion costo-beneficio:

Si bien la propuesta requiere inversion inicial, los beneficios a mediano y largo plazo

superan los costos, ya que se traduce en estudiantes mas sanos, comprometidos y
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productivos. Ademas, al ser una estrategia replicable, los recursos pueden ser
reutilizados y adaptados a otras facultades o sedes universitarias, maximizando su

impacto y eficiencia.

5.6 Implementacion de la propuesta

La implementacion de esta propuesta se desarrollara en tres fases principales:
preparacion, ejecucion y seguimiento. Cada etapa contempla acciones especificas
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orientadas a garantizar el éxito de la intervencion para reducir el estrés académico

en los estudiantes de ultimo afio de la carrera de Derecho y Ciencias Politicas.

Fase 1: Preparacién

- Conformacién de un equipo interdisciplinario integrado por psicélogos, docentes y

personal administrativo.
- Disefio de los contenidos de los talleres psicoeducativos y materiales de apoyo.

- Coordinacion con la direccidon académica para definir horarios y espacios

disponibles.

- Divulgacion de la propuesta a través de medios institucionales, convocando a los

estudiantes participantes.

Fase 2: Ejecucion

- Aplicacion de una encuesta diagnéstica inicial para identificar el nivel de estrés y

SuUS causas.

- Desarrollo de talleres semanales sobre manejo del estrés, técnicas de estudio,

organizacion del tiempo y autocuidado.

- Brindar atencién psicolégica individual y grupal, a través de sesiones con

profesionales especializados.

- Acompafamiento académico mediante tutorias y espacios de orientacién con

docentes.

Fase 3: Seguimiento y evaluacién
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- Aplicacién de encuestas posintervencion para medir el impacto y comparar con los

datos iniciales.

- Reuniones de retroalimentacion con estudiantes y docentes sobre los resultados

y areas de mejora.

- Elaboracién de un informe final con recomendaciones para la continuidad del

programa.

- Propuesta de institucionalizacién del plan como parte de los servicios de bienestar

universitario.

Esta implementacion se realizara en un periodo de tres meses, ajustado al
calendario académico, con posibilidades de extenderse y adaptarse a otras carreras

segun los resultados obtenidos.

5.7 Cronograma de actividades
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Cuadro

Actividades
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al-2

Seman

3-4
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a 5-6
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a7-8

Seman
a9-10
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materiales y @ @

planificacién de
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Aplicacién de
diagnéstico

inicial (encuesta)
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programa y

Difusion

convocatoria a
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Ejecucion de
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psicoeducativos
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grupal
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o académico,

tutorias y

orientacion
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Aplicacién de

evaluacion final

Analisis de
resultados y
elaboracion del

informe

Presentacion de
resultados y
recomendacione

S
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5.8 Presupuesto de implementacién de la propuesta

Este presupuesto reducido considera el uso de recursos institucionales disponibles,
voluntariado profesional y materiales de bajo costo, manteniendo la calidad minima

requerida para ejecutar el programa de manejo del estrés académico.

1. Recursos humanos (Voluntariado parcial / honorarios reducidos)
- Psicologo/a (voluntario institucional): B/. 0.00

- Facilitador/a de talleres (honorarios simbalicos): B/. 400.00

- Apoyo logistico (estudiante en practica): B/. 0.00

Subtotal recursos humanos/. 400.00

2. Materiales y recursos didacticos
- Impresiones basicas (20 folletos y encuestas): B/. 40.00
- Material sencillo para dinamicas (papeleria general): B/. 60.00

Subtotal materiales: B/. 100.00

3. Logistica e infraestructura
- Uso de aulas institucionales: B/. 0.00
- Hidratacion/refrigerio basico (agua, galletas): B/. 100.00

- Movilidad local (facilitador): B/. 50.00
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Subtotal Logistica: B/. 150.00

4. Evaluacion y seguimiento

- Aplicacion de encuestas (Google Forms): B/. 0.00

- Analisis basico (realizado por estudiantes): B/. 0.00

- Elaboracién de informe (impresion y edicion): B/. 50.00
Evaluacion: B/. 50.00

Total estimado (version econémica): B/. 700.00

Este monto es viable para instituciones con recursos limitados y promueve la
colaboracion institucional y estudiantil. A pesar de ser reducido, permite desarrollar

una intervencioén eficaz y formativa.
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ANEXOS

UNIVERSIDAD
LATINA de Panamd

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN ENTREVISTA
Titulo del estudio:

Anadlisis del estrés académico en estudiantes de ultimo afio en la Licenciatura de Derecho y

Ciencias Politicas — Sede Santiago, Universidad Latina de Panama.



UNIVERSIDAD
@ LATINA de Panamd
j‘v SsUMMUM DISIDIRIUM SATIINTIA
Voluntariedad

He sido informado(a) de que mi participacion es completamente voluntaria y que puedo

retirarme del estudio en cualquier momento, sin consecuencias académicas o personales.

Consentimiento



UNIVERSIDAD
LATINA de Panamda

1. Entrevista Estructurada
Aspectos Generales de la Entrevista
1. Tipo de entrevista:

- Cualitativa, semiestructurada.



Aspectos Especificos de la Entrevista
1. Temas clave abordados:
- Causas del estrés académico

- Manifestaciones fisicas y emocionales
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Encabezado:
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UNIVERSIDAD
@ LLATINA de Panamda
7%'— SUMMUM DESIDIRIUM SAPIENTIA
Objetivo:

Cuantificar el nivel de estrés académico en estudiantes de Gltimo ano, identificando factores

estresantes y estrategias de afrontamiento.



UNIVERSIDAD
LATINA de Panamd

N

Seccion C: Estrategias de Afrontamiento
9. Practico actividades fisicas o recreativas para reducir el estrés.
10. Busco apoyo en amigos o familiares cuando me siento estresado(a).

11. Utilizo técnicas de relaiacion o meditacidn.



UNIVERSIDAD
LATINA de Panamd

Seccion 1: Experiencia académica general
1. ¢Como describirias tu experiencia académica en la carrera hasta este ultimo ano?

2. ¢Consideras que el plan de estudios esta bien distribuido o genera una sobrecarga?



UNIVERSIDAD
@ LATINA de Panamd
\‘V SUMMUM DISIDIRIUM APITEINTIA

Seccidon 5: Rol de la universidad

15. ¢Piensas que la universidad brinda el apoyo suficiente para ayudarte a manejar el

estrés académico?
16. ¢Conoces programas o servicios de bienestar estudiantil disponibles en tu sede?

17. ¢Qué tipo de apoyo institucional te gustaria que existiera para mejorar tu bienestar



Preguntas abiertas para profesores
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. ¢, Qué acciones consideras que podrian implementar las universidades para

reducir el estrés académico en los estudiantes?

. ¢, Qué estrategias personales te han resultado mas efectivas para manejar el

estrés académico?

¢ Crees que los programas de apoyo psicolégico en la universidad son

suficientes? ¢ Por qué?

. ¢, Qué cambios propondrias en la carga académica para mejorar el bienestar

de los estudiantes?
. ¢, Como afecta el estrés académico tu rendimiento y motivacion en clase?

. ¢ Qué tipo de acompafamiento institucional te gustaria recibir durante los

momentos de mayor presion académica?

. ¢, Qué tan accesibles consideras los servicios de orientacion o consejeria en

tu universidad?
. ¢,Qué rol deberian tener los docentes en la gestidon del estrés académico?

. ¢, Qué importancia le das al equilibrio entre la vida académica y personal para

tu salud mental?

10. ¢ Qué recomendaciones darias a futuros estudiantes para afrontar el estrés

en los ultimos afos de carrera?
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