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Resumen

El estrés académico es un estado de tensidn fisica y emocional que se presenta cuando las
demandas del contexto escolar son percibidas como una imposibilidad de ser resueltas. La
procrastinacion académica es un comportamiento disfuncional, en el cual se excusan o
justifican retrasos y se evita la culpa cuando el sujeto se encuentra frente a una tarea
académica. La presente investigacién cualitativa corresponde a una revisién documental en
Google académico y Scielo. Fueron seleccionados 20 articulos de revistas arbitradas e
indizadas publicadas entre los afios 2024 y 2019. Y las palabras clave utilizadas fueron:
estrés académico, procrastinacion, universidad, estudiantes. Las preguntas de andlisis
fueron: ¢cuales seran los instrumentos que permiten identificar estrés académico vy
procrastinacion en estudiantes universitarios? y écudles son los factores causales y medidas
preventivas de estrés académico y procrastinacion?. Con lo analizado, se concluye que
existen instrumentos validados internacionalmente de facil aplicacién. Se afirma que los
factores causales para estrés académico y procrastinacion académica son: desmotivacion,
desinterés, deficiente capacidad de autorregulacidon y autocontrol emocional, problemas

con la organizacion del tiempo, pocas horas de descanso y recreacion y personalidad con
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tendencia al miedo y ansiedad. Las medidas de prevencidn se relacionan con el desarrollo
de habilidades socioemocionales como: saber comunicar, empatia, autocontrol,
autoconocimiento, resiliencia, resolucién de problemas y asertividad, tener iniciativa,
tolerancia, perseverancia, conciencia social, habilidades de autogestién, responsabilidad,
adaptabilidad, liderazgo, pensamiento critico, y ejercer eficazmente la gestion del tiempo.

Palabras clave: Estrés académico, Procrastinacion, Estudiantes, Universidad.

Summary.

Academic stress is a state of physical and emotional tension that occurs when the demands
of the school context are perceived as impossible to resolve. Academic procrastination is a
dysfunctional behavior in which delays are excused or justified and blame is avoided when
the subject is faced with an academic task. The present qualitative research corresponds to
a documentary review in Google academic and Scielo. 20 articles were selected from peer-
reviewed and indexed journals published between 2024 and 2019. And the keywords used
were: academic stress, procrastination, university, students. The analysis questions were:
what will be the instruments that allow identifying academic stress and procrastination in
university students? And what are the causal factors and preventive measures of academic
stress and procrastination? With what has been analyzed, it is concluded that there are
internationally validated instruments that are easy to apply. It is stated that the causal
factors for academic stress and academic procrastination are: demotivation, disinterest,
poor capacity for self-regulation and emotional self-control, problems with time
organization, few hours of rest and recreation, and a personality with a tendency toward
fear and anxiety. Prevention measures are related to the development of socio-emotional
skills such as: knowing how to communicate, empathy, self-control, self-knowledge,
resilience, problem solving and assertiveness, having initiative, tolerance, perseverance,
social awareness, self-management skills, responsibility, adaptability, leadership, critical
thinking, and effectively exercising time management.
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Introduccién

El estrés académico es un estado de tensidn fisica y emocional en estudiantes que
se presenta cuando las demandas del contexto escolar son percibidas como una
imposibilidad de ser resueltas, es decir, las demandas percibidas sobrepasan las
capacidades de resolucién.

En este sentido, la carga académica es la principal actividad que el estudiante
universitario vive y que es necesaria acreditar para cumplir con la meta trazada, en otras
palabras, la adquisicién de conocimiento, habilidades, actitudes y valores necesarios para
el ejercicio profesional.

Por ello, cuando los estudiantes universitarios experimentan un alto nivel de estrés
académico, podrian agotarse emocionalmente y afectar su capacidad para hacer frente a
las demandas académicas afectando su satisfaccion general con la vida. Ademas, desde el
punto de vista de estudiantes en contexto universitario, los mayores estresores
académicos, son la sobrecarga de tareas y trabajos, asi como la realizacién de evaluaciones
escritas, practicas, trabajos de aplicacion y proyectos. En cuanto a los sintomas generados
por el estrés académico, son: ansiedad, angustia, desesperacion y trastornos del suefio.
(Estrada et al., 2024).

Por otra parte, la procrastinacion es la actividad de posponer tareas y la
desmotivacién y el carente aprendizaje autorregulado son factores desencadenantes,
(Garcia, 2024). De forma similar, el ejercicio de la autorregulacion personal es importante
para estar supervisdndose y controlar la propia cognicién, conducta y emocion (Ayala y
Villanueva citado en Villagdmez et al., 2023) misma que esta ausente en la persona que
procrastina.

Como consecuencia a lo anterior, puede presentarse: reprobaciéon y desercidn.
También, (Diaz citado en Villagémez et al., 2023) menciona que, ansiedad, disminucién de
la autoeficacia y niveles elevados de estrés se relacionan con procrastinacién.

De igual manera, la procrastinacion académica es concebida como un
comportamiento disfuncional, en el cual se excusan o justifican retrasos y se evita la culpa
cuando el sujeto se encuentra frente a una tarea académica. (Sanchez citado en Zepeda et
al., 2023)

Con respecto a lo anterior, muchos estudiantes activos, inteligentes, competentes,

creativos que tienen buenas caracteristicas profesionales, pueden tener problemas de
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organizacioén, haciéndolos desconfiar de si mismos y procrastinar. (Alva & Zapata citados en
Zepeda et al., 2023)

A fin de cuentas, la procrastinacion académica cumple un rol moderador entre la
presencia de estresores y el desarrollo de sintomas asociados al estrés académico.
(Delgado-Tenorio et al., 2021)

Material y Métodos

Revisién documental, enfocada en responder las siguientes preguntas de analisis:
écudles serdn los instrumentos que permiten identificar estrés académico y procrastinaciéon
en estudiantes universitarios? y ¢ cudles son los factores causales y medidas preventivas de
estrés académico y procrastinacion?

El disefio metodoldgico de este estudio es cualitativo de tipo documental que, a
través del andlisis permite comprender, caracterizar y reflexionar sobre el objeto de
estudio. Las unidades de analisis fueron los documentos encontrados en Google académico
y Scielo. Fueron seleccionados 20 articulos de revistas arbitradas e indizadas publicadas
entre los aflos 2024 y 2019. Y las palabras clave utilizadas fueron: estrés académico,

procrastinacion, universidad, estudiantes.

Resultados
INSTRUMENTOS PARA MEDIR PROCRASTINACION.

1) Escala de Procrastinacion Académica (EPA), la que posee un alfa de Cronbach de
0,80. Integra 2 dimensiones (autorregulacién académica y postergacién de actividades) y se
evalla mediante una escala tipo Likert de cinco valores: (1) nunca, (2) pocas veces, (3) a
veces, (4) casi siempre y (5) siempre. (Dominguez citado en Villagédmez et al., 2023)

2) Escala de Morosidad Académica creada de Aguilar Villalobos y Valencia 1994 la
cual mide la tendencia a posponer la realizacion de tareas y deberes académicos. (Pérez-
Rios, et al., 2023)

3) Escala de Procrastinacion Académica (EMPA), desarrollados y autorizados para su
uso por Geara, Hauck Filho y Teixeira. (Zepeda et al., 2023)

4) Escala EPA-11-Odonto cuenta con evidencias de validez y confiabilidad adecuadas
para medir la procrastinacion académica. (Corrales et al., 2022)

5) Escala de procrastinacion de Tuckman (ATPS), compuesta por 72 items, pero se
realizd una segunda revision reduciéndose a 35, mas tarde fue adaptada en Argentina por

Furlan et al., quienes crearon una nueva version de 15 items con formato de respuesta tipo
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Likert con 5 opciones desde nunca = 1 hasta siempre = 5. La calificacion varia entre 15y 75
puntos, donde mayor puntuacion indica mayor presencia de conductas procrastinadoras.
(Galindo-Contreras & Olivas-Ugarte, 2022)
INSTRUMENTOS PARA MEDIR ESTRES ACADEMICO.

1) Inventario de estrés académico SISCO: El inventario SISCO fue construido por
Barraza en México, consta de 31 items distribuidos en cinco dimensiones. (Zamora-Marin
& Leiva Colos, 2022).

2) Cuestionario de estrés académico en la universidad (CEAU), es autoadministrado,
consiste en 19 items relativos a situaciones potencialmente estresantes en el ambito
universitario, a las que se responde de acuerdo con una escala que va de 1 = nada de estrés
a 5 = mucho estrés, por lo que una puntuacién elevada, resultado de la suma de los
reactivos, representa mayor estrés. Este cuestionario engloba cuatro dimensiones:
Obligaciones Académicas, reactivos 1 a 7; Expediente y perspectivas de Futuro, items 8 a
13; Dificultades Interpersonales, reactivos 14 a 16; y Expresién y Comunicacion de ideas
propias, items 17 a 19. La consistencia interna por subescala va de a = 0,7 a a = 0,8.
(Fouilloux et al., 2021)

3) Escala de Estrés Percibido - Versién Corta (Perceived Stress Scale - PSS - 10):
Instrumento compuesto por 10 items que corresponden a la frecuencia de eventos
recientes y eventos ocurridos hace al menos un mes. Los items se dividen en dos factores:
percepciones negativas y percepciones positivas. Los items se responden en una escala
Likert, que va de 0 (Nunca) a 4 (Muy a menudo). La escala fue traducida y validada para el
contexto brasilefio por Reis et al., citado en Filho y Goncgalves (2020).

4) Cuestionario de estrés académico (CEA), validado en poblacién universitaria
espanola compuesto por tres escalas: estresores académicos (E-CEA), respuesta de estrés
(R-CEA) y estrategias de afrontamiento (A-CEA). Las respuestas a cada uno de los items se
realizan sobre una escala tipo Likert de cinco puntos, desde ‘nunca'; (un punto) hasta
‘siempre'; (cinco puntos). (Soto-Gonzalez et al., 2019)

FACTORES CAUSALES DE PROCRASTINACION.

a) Insuficiente motivacion, deficiente autorregulacion y autocontrol, incapacidad

para gestionar el tiempo, incertidumbre, conductas perfeccionistas, historia de aprendizaje

y estilos de crianza. (Carranza & Ramirez citado en Villagémez et al., 2023)
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b) Ansiedad, cansancio, desmotivacion, falta de energia, miedo y el desinterés por
parte de los alumnos actian como barreras para la automotivacion y asi se empiezan a
procrastinar. (Zepeda et al., 2023)

c) Bajos niveles de procrastinacion académica y una elevada orientacidén hacia el
futuro en el estudiantado predice un rendimiento académico exitoso. (Pérez-Rios, et al.,
2023).

FACTORES CAUSALES DE ESTRES ACADEMICO.

a) Baja actividad fisica, indice de masa corporal y grasa corporal elevada y menor
habilidad para comprender y regular las propias emociones. (Arce et al., 2020)

b) Mala calidad del suefio, poco tiempo de descanso, personalidad con tendencia a
la sintomatologia ansiosa, angustia, temor, tristeza, preocupacién y activacién fisioldgica
involuntaria, los cuales condicionan a la persona a tener una percepcién de escaso control
en situaciones de alta sobrecarga emocional. (Ardiles et al., 2020)

MEDIDAS PREVENTIVAS DE PROCRASTINACION.

*Tomar conciencia de lo que es la procrastinacién, tener claro que aumenta con la
afectividad negativa, que es voluntaria, que es comun en personas con rasgos
perfeccionistas de la personalidad. Y que la mejor medida de prevencién es aprender a
mejorar las habilidades de regulacion emocional y asi reducir el comportamiento
procrastinador. (Bertolin-Guillén, 2023)

*Aplicacién y seguimiento del habito de la lectura, ya que disminuye Ia
procrastinacién. (Chavez et al., 2021)

*Implementacién de estrategias aprendizaje de servicio, aula invertida, aprendizaje
basado en problemas e investigacion participativa (Gutiérrez citado en Cérdova, 2024) para
que el estudiante se involucre y construya su propio aprender acompafado del profesor
gue funge como guia y motivador.

MEDIDAS PREVENTIVAS DE ESTRES ACADEMICO.

Mantener autoestima saludable, ya que, en su defecto es considerada como un
predictor de estrés académico. (Zamora-Marin & Leiva Colos, 2022)

Dentro de las aulas, realizar actividades de “atencion plena” es muy recomendable
ya que se demuestra que, a mayor numero de sesiones de Mindfulness, se disminuye el
nivel de estrés en las areas de reacciones fisicas y comportamentales en estudiantes

universitarios del area de la salud. (Villarroel-Carrasco & Cruz-Riveros, 2021).
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Valero, et al. (2024) en su libro titulado: Estrategias de aprendizaje mencionan en el
apartado 8.2 el reconocimiento y manejo del estrés académico en la universidad, que en las
paginas 74 y 75 a la letra dicen:

Reconocer y manejar eficazmente el estrés académico es crucial para el bienestar
general y el éxito académico de los estudiantes. Aqui se detalla estrategias efectivas para el
reconocimiento y manejo del estrés académico en la universidad:

*Conciencia y Reconocimiento: El primer paso para manejar el estrés académico es
ser consciente de sus sintomas y reconocer cuando se esta experimentando. Los sintomas
comunes de estrés académico pueden incluir ansiedad, irritabilidad, dificultad para
concentrarse, insomnio, fatiga y cambios en el apetito. Reconocer estos signos tempranos
puede ayudar a los estudiantes a intervenir antes de que el estrés se vuelva abrumador.

*|dentificacion de Causas: Es importante que los estudiantes identifiquen las causas
especificas de su estrés académico. Esto puede incluir la presién de las expectativas
académicas, la sobrecarga de tareas, los plazos de entrega, la competencia entre pares, la
preocupacion por el rendimiento académico, entre otros factores. Al comprender las causas
subyacentes, los estudiantes pueden abordar de manera mas efectiva las fuentes de su
estrés.

*Establecimiento de Expectativas Realistas: Los estudiantes a menudo se enfrentan
a expectativas académicas poco realistas, tanto internas como externas. Es importante que
establezcan expectativas realistas para si mismos y reconozcan que el perfeccionismo no es
necesario ni saludable. Aceptar que es normal cometer errores y aprender de ellos puede
reducir la presidon autoimpuesta y el estrés asociado.

*Desarrollo de Habilidades de Afrontamiento: Ensefiar a los estudiantes habilidades
efectivas de afrontamiento puede ayudarles a manejar el estrés de manera constructiva.
Esto puede incluir técnicas de respiracion y relajacion, practicas de mindfulness vy
meditacién, ejercicio regular, establecimiento de limites saludables, y habilidades de
resolucién de problemas. Al desarrollar un repertorio de estrategias de afrontamiento, los
estudiantes pueden elegir las que mejor se adapten a sus necesidades en momentos de
estrés.

*Gestion del Tiempo: La gestion efectiva del tiempo es crucial para reducir el estrés
académico. Los estudiantes pueden beneficiarse de la creacién de horarios de estudio
estructurados, la priorizacion de tareas, la planificacion de plazos de entrega y la

eliminacion de distracciones. Al establecer un equilibrio entre el trabajo académico vy el
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tiempo libre, los estudiantes pueden reducir la sensacidon de abrumamiento y aumentar su
sensacion de control sobre su entorno.

*Buscar Apoyo Social y Profesional: Fomentar el apoyo social y buscar ayuda
profesional puede ser fundamental para manejar el estrés académico. Los estudiantes
pueden buscar el apoyo de amigos, familiares, compafieros de clase, consejeros académicos
o servicios de asesoramiento estudiantil. Compartir experiencias y preocupaciones con
otros puede proporcionar una sensacién de conexién y pertenencia, asi como ofrecer
diferentes perspectivas y soluciones.

*Cuidado Personal: Incorporar practicas de autocuidado en la rutina diaria es
esencial para el manejo del estrés académico. Esto puede incluir ejercicio regular, una
alimentacion balanceada, suficiente descanso y suefio, actividades recreativas que
proporcionen placer y distraccion, y tiempo para actividades que promuevan la relajacion y

el bienestar emocional.

Discusion

Estudiar una carrera universitaria implica la apariciéon de ciertos niveles de estrés,
para lo cual los estudiantes deben estar preparados, manejar una buena salud mental, ser
capaces de autorregularse personal y escolarmente y asi controlar su propio aprendizaje,
motivacion, conducta, estrés, planificacion de su tiempo y actividades, para hacer frente a
los retos de la vida universitaria con éxito.

El estrés académico en los universitarios surge cuando se sienten presionados por
las tareas escolares, es decir, sobrepasan su capacidad de resolucién ocasionando pérdida
de regulacion personal, ansiedad, estrés, desmotivacién y aplazamiento de tareas. Siendo
esta ultima un comportamiento comun y voluntario en los estudiantes a través del cual van
postergando facilmente sus deberes académicos con justificacion y sin culpa.

Actualmente, tanto el estrés como la procrastinacién académica, son un problema
grave que genera multiples efectos negativos en la salud y en el desempeno de los
estudiantes universitarios como ansiedad, poner en duda sus capacidades para realizar
tareas, bajo rendimiento académico, fracaso y abandono escolar.

Dentro de los factores causales de estrés académico y procrastinacion, es
indispensable resaltar: la pereza, falta de motivacién, desagrado por lo que estan haciendo
y mala administracion del tiempo. Y como prinicipales medidas preventivas cabe mencionar

la importancia de realizar actividad fisica, mantener una autoestima saludable, evitar
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conductas perfeccionistas, plantearse objetivos y metas alcanzables, poner en practica
estrategias de aprendizaje que mejoren habilidades de resolucién de problemas y solicitar
ayuda profesional cuando sea necesario.

Existen suficientes instrumentos con validez y confiabilidad adecuadas para
identificar estrés académico y procastinacion en estudiantes universitarios. Sin embargo,
mas que evaluar su presencia, es necesario proponer y aplicar estrategias académicas para
contrarrestar el estrés y la procrastinacion; abarcar temas de salud mental como prevencion
y manejo de estrés, autoestima, planificar actividades de ensefianza aprendizaje que
promuevan la autorregulacion, fomentar el habito de la lectura, de la actividad fisica,
gestidn del tiempo e higiene del suefio entre otros, pero sobre todo que los estudiantes
sepan identificar el momento en que es necesario solicitar apoyo social y ayuda profesional.

Dentro de este estudio, se considera necesario recopilar mas articulos y profundizar
en el andlisis de los mismos., para pasar a la etapa de medicién y andlisis de resultados para
tomar decisiones de mejora que promuevan nuevas practicas saludables en los estudiantes

universitarios.

Conclusidén

Finalmente se concluye que si existen instrumentos validados internacionalmente
gue son de facil aplicacidon que identifican el estrés académico y procrastinacién en el
contexto universitario.

Asimismo, se afirma que los factores causales comunes para estrés académico y
procrastinacion, son: desmotivacion, desinterés, deficiente capacidad de autorregulaciény
autocontrol emocional, tener problemas con la organizacion del tiempo y priorizacién de
actividades académicas, disfrutar de pocas horas para el descanso y la recreacién y
finalmente ser de personalidad que tiende al miedo, tristeza, temor, angustia y ansiedad.

Por ultimo, las medidas de prevencidn para estrés académico y procrastinacion se
relacionan con el desarrollo de habilidades socioemocionales mismas que deben
desarrolladas de forma constante en los estudiantes universitarios, tales como:

*Saber comunicar lo que sienten y escuchar e identificar lo que comunica la otra
persona,

*Establecer empatia,

*Tener autocontrol y autoconocimiento fortalecidos,

*Ejercer acciones de resiliencia, resolucién de problemas y asertividad,

Vol. 11, Num. 21 Enero - Junio 2024 ISSN: 2448 — 6280



Revista Electronica sobre Cuerpos Académicos y Grupos de Investigacion
*Colaborar, tener iniciativa, tolerancia, perseverancia, conciencia social, habilidades
de autogestidn, responsabilidad, liderazgo, adaptabilidad y pensamiento critico, y

*Ejercer en todo momento de forma eficaz y eficiente la gestion del tiempo.

Futuras lineas de investigacion
Continuar realizando investigaciones sobre estrés académico y procrastinacion en el
contexto universitario en el area de la salud ya sea correlacionando las variables o
analizandolas de forma aislada.

Disefiar e implementar acciones que eviten el estrés académico y procrastinacion.
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