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RESUMEN

Este estudio analiza cdmo el género influye en el estrés académico en estudiantes uni-
versitarios, abordando los factores estresores y las estrategias de afrontamiento em-
pleadas. La metodologia utilizada se basa en la recopilacion y analisis de documentacién
de diversos investigadores, lo que permite explorar las complejidades inherentes a estas
interacciones en el contexto universitario. Este ensayo busca exponer las diferencias en
el manejo del Estrés Académico (EA) segun el género, asi como en las estrategias de
afrontamiento. Diversos estudios han evidenciado patrones distintivos; donde las muje-
res tienden a utilizar enfoques mds centrados en la emocién, mientras que los hombres
prefieren estrategias orientadas a la resolucidn de problemas para mitigar el impacto del
Estrés Académico. Asimismo, se ha observado que las estudiantes mujeres reportan ni-
veles mas elevados de EA en comparacidn con sus companeros varones. Factores como
la actividad fisica, una dieta equilibrada y el apoyo familiar también han demostrado ser
amortiguadores efectivos para reducir el EA, mientras que los factores estresores pro-
pios del entorno educativo tienen efectos directos en la salud mental de los estudiantes.
Por ultimo, se resalta que la reduccidon de cargas académicas y la modificacion en los ti-
pos de evaluaciones pueden contribuir significativamente a disminuir el EA en el dmbito
universitario.
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ABSTRACT

This study analyzes how gender influences academic stress in university students, ad-
dressing the stressors and coping strategies used. The methodology used is based on the
collection and analysis of documentation from various researchers, which allows explor-
ing the complexities inherent to these interactions in the university context. This essay
seeks to expose the differences in the management of Academic Stress (AS) according to
gender, as well as in coping strategies. Various studies have shown distinctive patterns;
where women tend to use more emotion-focused approaches, while men prefer prob-
lem-solving oriented strategies to mitigate the impact of Academic Stress. Likewise, it
has been observed that female students report higher levels of EA compared to their
male classmates. Factors such as physical activity, a balanced diet and family support
have also been shown to be effective buffers to reduce AD, while stressors specific to the
educational environment have direct effects on the mental health of students. Finally,
it is highlighted that the reduction of academic loads and the modification in the types
of evaluations can contribute significantly to reducing AE in the university environment.

Keywords: Academic stress, gender, coping, coping strategies.

INTRODUCCION

El estrés académico (EA) representa una
problematica de alta relevancia en el ambi-
to universitario, manifestdndose como una
respuesta adaptativa a las demandas pro-
pias de la vida académica. Este fendmeno,
definido como un estado psicoldgico que
surge de la interaccion entre los estreso-
res académicos y los recursos personales
y contextuales del estudiante (Barraza,
2006), afecta tanto el bienestar psicolégico
como el rendimiento académico. La preva-
lencia del EA entre estudiantes universita-
rios esta ampliamente documentada; se
estima que cerca del 30% de ellos experi-
mentan niveles elevados de estrés, lo que
esta vinculado con un aumento significati-
vo en la incidencia de trastornos como la
ansiedad y la depresién (Vidal et al., 2018;
Montoya-Vélez et al., 2010).

Abordar el EA desde una perspectiva de
género es fundamental, ya que las investi-
gaciones evidencian diferencias significati-
vas en como hombres y mujeres perciben
y gestionan el estrés académico. Estudios
como los de Vidal et al. (2018) y Berrio y
Mazo (2011) revelan que las mujeres tien-
den a reportar niveles mas altos de EA en
comparacién con los hombres. Estas di-
ferencias no solo se reflejan en las estra-
tegias de afrontamiento empleadas, sino
también en una mayor vulnerabilidad de
las mujeres a los efectos negativos sobre
su salud mental y su desempefio académi-
co. Incorporar la perspectiva de género en
el estudio del EA permite una comprensién
mas profunda de las dindmicas subyacen-
tes y favorece el disefo de intervenciones
pedagdgicas mas efectivas y equitativas.
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El presente esnayo tiene como objetivo
analizar las intersecciones entre el EA y el
género, explorando las multiples dimensio-
nes que configuran esta relacién. Ademas,
se propone desarrollar estrategias pedago-
gicas con enfoque de género que contribu-
yan a mitigar los efectos adversos del EA
y a fomentar un entorno académico mas
inclusivo y saludable. Con base en un en-
foque sistémico, que integra la Teoria Ge-
neral de Sistemas y la Teoria Transaccional
del Estrés, se busca proporcionar un marco
tedrico solido que permita a las institucio-
nes educativas abordar las necesidades es-
pecificas de sus estudiantes, reconociendo
y respetando las diferencias de género en
sus experiencias académicas.

DESARROLLO

El estrés académico (EA) ha sido objeto de
estudio desde diversas perspectivas teori-
cas que permiten una comprensién multi-
facética de sus dinamicas y manifestacio-
nes en el entorno universitario. En primer
lugar, el modelo conceptual propuesto por
Barraza (2006) integra la Teoria General de
Sistemas con la Teoria Transaccional del Es-
trés, caracterizando el EA como un sistema
complejo compuesto por estresores, indi-
cadores de desequilibrio sistémico y es-
trategias de afrontamiento. Este enfoque
sistémico facilita la identificacion de las
interacciones entre los diferentes compo-
nentes que configuran el estado de estrés,
proporcionando una base estructural para
el analisis de las variables que influyen en
la experiencia académica de los estudian-
tes.

Paralelamente, la Teoria Transaccional del
Estrés de Lazarus y Folkman (1984) intro-
duce la nocién de evaluaciéon cognitiva
como un proceso determinante en la res-

puesta al estrés. Segun esta teoria, la per-
cepcion individual de las demandas y los
recursos disponibles modula la intensidad
y la naturaleza de la respuesta estresante,
subrayando la importancia de los procesos
de valoracién primaria y secundaria en la
configuracidn del EA. Esta perspectiva cog-
nitiva complementa el modelo sistémico
de Barraza al enfatizar el papel de las in-
terpretaciones subjetivas en la experiencia
del estrés académico.

Adicionalmente, el Sindrome General de
Adaptaciéon (SGA) de Selye (1956) aporta
una dimension fisiolégica al entendimien-
to del estrés, describiendo las fases de
alarma, resistencia y agotamiento en la
respuesta del organismo ante estimulos
estresantes. La aplicabilidad del SGA al EA
permite considerar no solo los aspectos
psicologicos y contextuales del estrés, sino
también sus implicaciones fisioldgicas,
ofreciendo una visidn holistica de cémo las
demandas académicas pueden afectar in-
tegralmente al estudiante.

En cuanto a las diferencias de género en
las estrategias de afrontamiento del EA, di-
versos estudios han evidenciado patrones
distintivos en la manera en que hombres
y mujeres gestionan el estrés académico.
Pozos-Radillo et al. (2014) identificaron
variaciones significativas en los niveles de
ansiedad y en las estrategias de afronta-
miento utilizadas por distintos géneros,
sugiriendo que las mujeres tienden a em-
plear enfoques mas centrados en la emo-
cion, mientras que los hombres adoptan
estrategias orientadas a la resolucién de
problemas. De manera complementaria,
Barraza y Medina (2016) encontraron que
las estudiantes femeninas recurren con
mayor frecuencia al apoyo social como
mecanismo de afrontamiento, en contras-
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te con los estudiantes masculinos que pre-
fieren la planificacién y la reevaluacidn po-
sitiva de las situaciones estresantes. Estos
hallazgos se alinean con los resultados de
Berrio y Mazo (2011), quienes reportaron
que las mujeres emplean estrategias cen-
tradas en la gestién emocional del estrés,
mientras que los hombres se orientan ha-
cia soluciones practicas y problematicas
para mitigar el impacto del EA.

e Analisis de Estudios Empiricos

La relaciéon entre el estrés académico (EA)
y el género ha sido objeto de multiples
investigaciones que han permitido dilu-
cidar las complejidades inherentes a esta
interaccién en el contexto universitario.
En primer lugar, se ha observado que las
estudiantes femeninas reportan niveles
mas elevados de EA en comparacién con
sus contrapartes masculinas, lo cual ha
sido evidenciado por Vidal et al. (2018),
quienes ademds seiialaron una mayor
tendencia de las mujeres a buscar apoyo
social como mecanismo de afrontamiento.
Este patrdn se ve reforzado por los hallaz-
gos de Silva-Ramos et al. (2020), quienes
identificaron que tanto las mujeres como
los estudiantes de primeros afios presen-
tan niveles superiores de EA, sugiriendo
una vulnerabilidad particular en estos
grupos demograficos. Adicionalmente,
Correa (2015) corroboro estas observacio-
nes al demostrar que las mujeres no solo
perciben mayores niveles de EA, sino que
también recurren con mayor frecuencia al
apoyo social, lo que subraya una diferen-
ciacidon en las estrategias de manejo del
estrés basada en el género.

En cuanto al impacto del EA en la salud
mental, Montoya-Vélez et al. (2010) es-
tablecieron una asociacion significativa

entre el estrés académico y la depresién
en estudiantes universitarios, destacando
una mayor incidencia de depresién entre
las mujeres. Contrariamente, Armenta et
al. (2020) encontraron que el EA afecta de
manera similar a hombres y mujeres en
términos de ansiedad y depresién, lo que
sugiere que, aunque los niveles de EA pue-
den variar por género, los efectos sobre la
salud mental podrian manifestarse de ma-
nera comparable. Por otro lado, Vizoso y
Arias (2016) identificaron una correlacién
entre el EA y el burnout, ademds de una
disminucién en el rendimiento académico,
lo que evidencia las repercusiones negati-
vas del estrés académico en multiples di-
mensiones del desempefio estudiantil.

En lo que respecta a las estrategias de
afrontamiento, se ha observado una cla-
ra diferenciacién en funcién del género.
Gonzdlez et al. (2017) determinaron que
las mujeres tienden a buscar y recibir ma-
yor apoyo social, mientras que Almeida et
al. (2018) subrayaron el papel del apoyo
social como un amortiguador efectivo del
EA. Olvera et al. (2018) complementaron
estos hallazgos al sefialar que las mujeres
prefieren estrategias centradas en la emo-
cion, en contraste con los hombres que
adoptan enfoques orientados a la reso-
lucién de problemas. Esta diferenciacion
se alinea con los resultados de Barraza y
Medina (2016) y Berrio y Mazo (2011),
guienes identificaron que las mujeres em-
plean estrategias de afrontamiento mas
enfocadas en la gestion emocional del es-
trés, mientras que los hombres optan por
tacticas mas pragmaticas y orientadas a la
accion.

En términos de autoeficacia y resiliencia,
Guadalupe et al. (2015) destacaron que
una mayor autoeficacia y el apoyo social
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contribuyen significativamente a la mejora
del rendimiento académico, observandose
diferencias de género en estos aspectos.
Ledn et al. (2019) corroboraron que la re-
siliencia y la autoeficacia actian como fac-
tores reductores del EA, con implicaciones
diferenciadas para hombres y mujeres.
Asimismo, Trigueros et al. (2020) sefala-
ron que tanto la inteligencia emocional
como la resiliencia disminuyen los niveles
de EA, sugiriendo una posible variacidén en
estos efectos segun el género, aunque no
se profundizd en esta ultima dimensidn.

Los factores moderadores y mediadores
del EA también han sido objeto de estu-
dio, especialmente en relacién con la inte-
ligencia emocional. Céspedes et al. (2016)
encontraron que una mayor inteligencia
emocional se asocia con menores niveles
de EA, aunque no exploraron la influencia
del género en esta relacidn. Sin embargo,
Trigueros et al. (2020) propusieron que la
inteligencia emocional puede actuar como
un mediador en la relacién entre el EA 'y
otros factores, recomendando la consi-
deracién de las diferencias de género en
futuros andlisis. En cuanto a la actividad
fisica y la dieta, Chacon et al. (2019) de-
terminaron que la practica regular de ac-
tividad fisica y una dieta equilibrada con-
tribuyen a la reduccion del EA, sefialando
qgue los habitos relacionados con estos
factores pueden diferir segun el género, lo
gue implica una necesidad de adaptar las
recomendaciones de salud en funcién de
estas diferencias.

El apoyo familiar también ha sido identi-
ficado como un factor protector contra el
EA. Halgravez et al. (2016) demostraron
que el apoyo familiar estd positivamen-
te relacionado con un mejor desempefo
académico y actia como un amortiguador

contra el estrés. Adema3s, Soto-Gonzalez et
al. (2018) encontraron que el nivel educa-
tivo de la madre influye en la percepcion
del EA por parte de los estudiantes, sugi-
riendo que las dindmicas familiares y el ca-
pital educativo parental pueden tener un
impacto diferenciador segin el género del
estudiante.

En cuanto a los estresores académicos es-
pecificos, Restrepo et al. (2020) identifica-
ron las cargas académicas y las evaluaciones
como los principales factores estresantes
en el entorno universitario. Otero-Marrugo
et al. (2020) agregaron que las evaluaciones
orales generan mayores niveles de EA en
comparacién con las escritas, y sugirieron
gue estas diferencias podrian variar segun
el género. De La Rosa-Rojas et al. (2015)
sefialaron que los estudiantes de medici-
na presentan niveles mas altos de EA, con
diferencias de género evidentes dentro de
esta disciplina, lo que resalta la necesidad
de considerar tanto la especialidad acadé-
mica como el género en el andlisis del EA.
Ademas, Jerez-Mendoza y Ovyarzo-Barria
(2015) indicaron que las metodologias de
ensefianza poco participativas incremen-
tan el EA, mientras que Toribio-Ferrer y
Franco-Barcenas (2016) subrayaron que los
factores estresores en el entorno educativo
tienen efectos directos sobre la salud men-
tal de los estudiantes.

En lo que respecta a las intervenciones y
estrategias de mitigacién del EA, Pardo y
Gonzalez (2019) demostraron que los pro-
gramas de mindfulness mejoran las estra-
tegias de afrontamiento, recomendando
su adaptacion segun el género para maxi-
mizar su efectividad. Lanuque (2020) in-
dicd que las estrategias de afrontamiento
centradas en la resolucion de problemas y
en el apoyo social son efectivas para redu-
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cir el EA, sugiriendo que las preferencias
de género deben ser consideradas en la
implementacion de estas estrategias. Ade-
mas, Gonzalez et al. (2017) enfatizaron la
importancia de fomentar el apoyo social
en los hombres, mientras que Almeida et
al. (2018) propusieron la creacion de redes
de apoyo inclusivas y efectivas que res-
pondan a las necesidades especificas de
cada género.

*  Propuesta de Modelo Pedagodgico
Integrado

El desarrollo de un modelo pedagdgico
integrado que aborde el estrés académi-
co (EA) desde una perspectiva de géne-
ro requiere la sintesis de diversas teorias
y hallazgos empiricos que permiten una
comprension holistica de las dindmicas
involucradas. En primer lugar, la inte-
gracion de la Teoria General de Sistemas
propuesta por Barraza (2006) con la Teo-
ria Transaccional del Estrés de Lazarus y
Folkman (1984) constituye la base concep-
tual para este modelo. Barraza (2006) ha
conceptualizado el EA como un sistema
compuesto por estresores, indicadores de
desequilibrio sistémico y estrategias de
afrontamiento, proporcionando una es-
tructura que facilita la identificacién de las
interacciones entre los diferentes compo-
nentes que configuran el estado de estrés.
Por su parte, Lazarus y Folkman (1984) han
enfatizado la importancia de la evaluacién
cognitiva en la respuesta al estrés, donde
la percepcidn individual de las demandas
y los recursos disponibles modula la inten-
sidad y naturaleza de la respuesta estre-
sante. Esta combinacion tedrica permite
abordar el EA desde una perspectiva que
considera tanto los factores sistémicos
como los procesos cognitivos subyacentes.

Ademas, la incorporaciéon de las perspec-
tivas del Sindrome General de Adaptacion
de Selye (1956) enriquece el modelo al
afadir una dimension fisioldgica a la com-
prensiéon del estrés. Selye (1956) describié
las fases de alarma, resistencia y agota-
miento en la respuesta del organismo ante
estimulos estresantes, lo que permite con-
siderar no solo los aspectos psicoldgicos
y contextuales del EA, sino también sus
implicaciones fisioldgicas. Esta perspectiva
multidimensional asegura que el modelo
pedagdgico integrado aborde de mane-
ra comprehensiva las respuestas al estrés
académico, reconociendo la interaccion
entre los factores psicoldgicos, sociales y
bioldgicos.

El reconocimiento de las diferencias de
género en las estrategias de afrontamien-
to constituye un componente esencial
de este modelo. Estudios realizados por
Gonzdlez et al. (2017) han demostrado
gue las mujeres buscan y reciben mayor
apoyo social, mientras que Almeida et al.
(2018) han subrayado el papel del apoyo
social como un amortiguador efectivo del
EA. Asimismo, Pozos-Radillo et al. (2014) y
Olvera et al. (2018) han identificado que
las mujeres emplean estrategias centradas
en la emocidén, en contraste con los hom-
bres que adoptan enfoques orientados a
la resolucion de problemas. Este reconoci-
miento implica la necesidad de adaptar las
estrategias pedagogicas y de afrontamien-
to segun el género, implementando, por
ejemplo, programas de apoyo social mas
atractivos para hombres, tal como sugie-
ren Gonzalez et al. (2017).

El fortalecimiento de la autoeficacia y la
resiliencia emerge como otro componen-
te crucial del modelo. Guadalupe et al.
(2015) han evidenciado que una mayor
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autoeficacia y el apoyo social contribuyen
significativamente a la mejora del rendi-
miento académico, observandose diferen-
cias de género en estos aspectos. Ledn et
al. (2019) han corroborado que la resilien-
cia y la autoeficacia actian como factores
reductores del EA, con implicaciones dife-
renciadas para hombres y mujeres. Trigue-
ros et al. (2020) han afiadido que tanto la
inteligencia emocional como la resiliencia
disminuyen los niveles de EA, sugiriendo
una posible variacion en estos efectos se-
gun el género. Por lo tanto, se propone la
implementacidn de programas especificos
destinados a desarrollar estas habilidades
en ambos géneros, reconociendo las par-
ticularidades de cada uno para maximizar
su efectividad.

El fomento del apoyo social y familiar se
integra como un componente fundamen-
tal del modelo pedagdgico. Halgravez et
al. (2016) han demostrado que el apoyo
familiar esta positivamente relacionado
con un mejor desempefio académico vy
actla como un amortiguador contra el es-
trés. Asimismo, Almeida et al. (2018) han
sefalado la importancia de crear redes
de apoyo inclusivas que respondan a las
necesidades especificas de cada género.
Soto-Gonzalez et al. (2018) han destacado
gue el nivel educativo de la madre influye
en la percepcién del EA por parte de los es-
tudiantes, lo que sugiere que involucrar a
la familia en el apoyo al estudiante puede
ser una estrategia efectiva para mitigar el
EA, especialmente considerando las dife-
rencias de género en la dinamica familiar.

La diversificacion de las estrategias de
afrontamiento constituye otro pilar del
modelo, reconociendo que las preferen-
cias y efectividad de estas estrategias
pueden variar segun el género. Pozos-Ra-

dillo et al. (2014) y Olvera et al. (2018)
han evidenciado que ensefar multiples
estrategias adaptadas a las preferencias
de género puede mejorar la capacidad de
los estudiantes para manejar el EA de ma-
nera efectiva. Este enfoque diversificado
permite que las intervenciones pedagdgi-
cas sean mas inclusivas y personalizadas,
atendiendo las distintas necesidades vy
preferencias de hombres y mujeres en el
manejo del estrés académico.

Finalmente, la adaptacion de las meto-
dologias de ensefianza y evaluacion se
plantea como una estrategia para reducir
los estresores académicos. Restrepo et al.
(2020) y Otero-Marrugo et al. (2020) han
identificado que la reduccidon de cargas
académicas y la modificacion de los tipos
de evaluaciones pueden disminuir signi-
ficativamente el EA. Ademas, Jerez-Men-
doza y Oyarzo-Barria (2015) han sefalado
gue implementar metodologias participa-
tivas e inclusivas contribuye a un entorno
académico mas saludable y equitativo. Es-
tas adaptaciones metodolégicas no solo
alivian los factores estresantes, sino que
también promueven una participacion
mas activa y comprometida de los estu-
diantes, facilitando un mejor manejo del
estrés académico.

CONCLUSIONES

El analisis de la literatura sobre estrés aca-
démico (EA) y género revela una relacién
significativa entre ambos factores en el
contexto universitario. Las mujeres repor-
tan consistentemente niveles mds altos
de EA, acompafiados de un enfoque hacia
estrategias de afrontamiento emocional
y de busqueda de apoyo social, mientras
que los hombres tienden a emplear en-
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foques de resolucién de problemas. Estas
diferencias de género sugieren que las in-
tervenciones educativas deben disefiarse
para abordar las necesidades especificas
de cada grupo, optimizando su efectividad.

Se recomienda implementar programas de
mindfulness y promocién de la actividad
fisica y habitos saludables, ajustados a las
particularidades de género, asi como capa-
citacidon en inteligencia emocional. Estas
estrategias no solo mitigan el EA, sino que
promueven un entorno académico inclusi-
vo y saludable. Ademas, politicas institu-
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