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* El estrés académico es un fenomeno ampliamente

documentado por su impacto en el rendimiento, la salud

mental y la permanencia estudiantil. En el ambito de la

educacion continua, los diplomados representan una via clave ’
para la actualizacién profesional, pero también implican INTRODUCCCION
exigencias adicionales que pueden intensificar el malestar

psicoldgico.

* Este estudio analiza los niveles de estrés en estudiantes
universitarios inscritos en diplomados de la Universidad
Autonoma de Nayarit, considerando factores como la
sobrecarga académica, la falta de autorregulacion y el escaso
acompanamiento institucional. Se busca identificar causas,
manifestaciones y estrategias de afrontamiento, con el fin de
proponer mejoras que integren lo académico, laboral y
personal en equilibrio.




INTRODUCCCION

* Larelevancia de esta investigacion radica en su
contribucidn a una cultura universitaria que reconozca
el bienestar emocional como eje de calidad educativa,
especialmente en contextos donde los compromisos
externos amplifican la presidon académica.



e El objetivo del estudio es

comprender las causas,
manifestaciones y  estrategias de
afrontamiento del estrés académico en
este grupo especifico, con el fin de
proponer acciones que mejoren la
calidad educativa y el Dbienestar
emocional de los estudiantes.

Se busca contribuir al diseno de
programas de educacidn continua que
integren de forma equilibrada Ias
dimensiones académica, laboral vy
personal, promoviendo wuna cultura
universitaria que valore la salud mental
como pilar fundamental.




METODOLOGIA

* Este estudio empled un disefio descriptivo
mixto, combinando enfoques cuantitativos vy
cualitativos para comprender el estrés académico
en estudiantes de diplomados en la Unidad
Académica de Contaduria y Administracion de la UAN.

 Se aplicd un cuestionario estructurado con escala
Likert de cinco puntos, distribuido digitalmente
mediante Google Forms.

* Elinstrumento incluyd seis secciones: datos
sociodemograficos, percepcion del estrés,
manifestaciones fisicas y emocionales,

estresores especificos, estrategias de afrontamiento
y una pregunta abierta.




METODOLOGIA

La muestra fue de 33 estudiantes.
Los datos cuantitativos se analizaron
con SPSS v25, utilizando frecuencias,
porcentajes, medidas de tendencia
central vy dispersion. Las respuestas
cualitativas fueron categorizadas para
complementar los hallazgos
estadisticos, ofreciendo una vision integral
del fendmeno.




RESULTADOS

« Este estudio revela que el 79% de los
estudiantes de educacion continua en la
UAN experimenta estrées académico
cronico, con sintomas fisicos, emocionales y
cognitivos. Las principales causas son la
sobrecarga de trabajo, la dificultad para
desconectarse y la falta de descanso. Mas del
50% reporta insomnio, dolor fisico y cambios
de animo.

Interpretacion: Un nivel tan alto implica riesgos
de desgaste emocional y de desmotivacion, lo gue
puede afectar la permanencia en el programa



RESULTADOS

« Siete de cada diez estudiantes senalaron que la
cantidad de tareas, lecturas y trabajos genera
sensaciones de saturacion. En diplomados
Intensivos, esta carga se concentra en periodos
cortos, lo que intensifica la percepcion de presion.

Interpretacion: La organizacion curricular parece
estar disenada con criterios de productividad, pero
no necesariamente con criterios de salud mental y
equilibrio.



RESULTADOS

» ElI 58% de los alumnos indicé que no logra “despejar la
mente” de las responsabilidades del diplomado, incluso
fuera del horario académico. Esto se traduce en
pensamientos intrusivos, ansiedad anticipatoria y falta
de descanso psicoldgico.

Interpretacion: La frontera entre vida académica y
vida personal se diluye, generando lo que se
denomina hipervigilancia académica, un estado de
alerta constante.



RESULTADOS

« Mas de la mitad reportd insomnio o sueno insuficiente.
Dormir poco o mal no solo afecta el estado de animo,
sino también procesos de memoria, atencion vy

aprendizaje.
52%

Interpretacion: El impacto en el descanso muestra
que el estrés ya trasciende a la dimension
fisioldgica, afectando la capacidad de recuperacion
del organismo.



RESULTADOS

Dolores de cabeza, tension muscular y malestares
gastrointestinales fueron frecuentes. Este tipo de sintomas
somaticos son respuestas biologicas del cuerpo al estrés

prolongado. 58 %

Interpretacion: Estos datos evidencian que el
estrés académico no es solo un fenomeno emocional,
sino también un problema de salud publica.



RESULTADOS

* Mas del 60% de los estudiantes
experimento irritabilidad, ansiedad o
tristeza durante el diplomado.

* Interpretacion: Los sintomas
emocionales afectan directamente la
convivencia, la motivaciony la
disposicion para participar en
actividades grupales, lo cual es clave en
diplomados que requieren interaccion y
trabajo colaborativo.




Planificacion del tiempo
(67%): Es la estrategia mas
usada. Quienes planifican

logran reducir la sensacion de

saturacion.

RESULTADOS

Estrategias de afrontamiento

Incluyen pausas activas,
respiracion profunday
actividad fisica ligera.

Técnicas de relajacién (55%):

Estrategias cognitivas (42%):
Son menos comunes, aunque
son de las mas efectivas
(ejemplo: reinterpretar una
tarea como reto y no como
amenaza).

Interpretacion: Predominan
estrategias practicas y
organizativas, pero aun falta
promover recursos de
inteligencia emocional y
resiliencia cognitiva.




DISCUSION

Los resultados obtenidos reflejan un panorama
de estrés académico elevado en estudiantes
de diplomados de educacidn continua, con
impactos que se manifiestan en tres niveles:
fisico, emocional y cognitivo.

Para comprender estos hallazgos, es necesario
vincularlos con las principales teorias
psicoldgicas que explican la conducta humana
frente a la presion y la exigencia, lo que
significa que sus necesidades basicas se ven
afectadas por la carga académica



Conclusiones

* Los resultados confirman que los diplomados en educaciéon continua,
aunque utiles para el desarrollo profesional, generan altos niveles de
estrés que afectan el bienestar integral del estudiante. Se propone
revisar la estructura curricular, capacitar a docentes en metodologias
gue reduzcan la ansiedad y establecer politicas institucionales que
integren la salud mental como eje transversal.

* A nivel personal, se recomienda fortalecer habilidades de gestion del
tiempo, relajacion y resiliencia, ademas de fomentar redes de apoyoy
habitos saludables. Los programas deben humanizarse, incluir
espacios de retroalimentacion y adoptar modelos hibridos y flexibles que
se adapten a las circunstancias individuales de los estudiantes.



Referencias

* La investigacion se fundamenta en un sdlido cuerpo tedrico y empirico que
abarca estudios nacionales e internacionales sobre estrés académico,
educacion continua y competencias emocionales. Se retoman autores
clasicos como Maslow y Lazarus & Folkman para interpretar los resultados
desde modelos motivacionales y de afrontamiento. Ademas, se incorporan
investigaciones recientes en Ameérica Latina que evidencian la relacion
entre el estrés, el rendimiento académico y factores como el género, la
modalidad intensiva y la salud emocional.

 Este conjunto de referencias respalda la necesidad de redisenar los
programas de educacion continua con un enfoque integral, que contemple
tanto el aprendizaje académico como el bienestar estudiantil.
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