2024, Retos, 59, 1132-1139
© Copyright: Federacién Espaniola de Asociaciones de Docentes de Educacién Fisica (FEADEF) ISSN: Edicién impresa: 1579-1726. Edicion Web: 1988-2041 (https:/ /recyt.fecyt.es/ index. php / retos/ index)

Estresores académicos y los estilos de vida de los estudiantes universitarios: Un estudio predictivo en
una universidad pablica
Academic stressors and the lifestyles of university students: A predictive study at a public university
*Edwin Gustavo Estrada-Araoz, **Guido Ayay-Arista, *Elizabeth Orfelia Cruz-Laricano, ***Jimmy Nelson Paricahua-Peralta
*Universidad Nacional Amazonica de Madre de Dios (Pert), **Universidad Nacional Intercultural Fabiola Salazar Leguia de Bagua
(Pert), ***Universidad Andina del Cusco (Peru)

Resumen. Los estresores académicos son factores relacionados con el entorno educativo que generan estrés en los estudiantes. En la
actualidad, son considerados un problema comin entre los estudiantes universitarios y puede tener multiples efectos negativos en su
salud fisica y mental, asi como en su rendimiento académico. En ese sentido, el objetivo de este estudio fue determinar qué estresores
académicos predicen el estilo de vida de los estudiantes de una universidad ptblica. La presente investigacion adopté un enfoque cuan-
titativo, el disefio fue no experimental de tipo predictivo. La muestra estuvo conformada por 215 estudiantes universitarios quienes
respondieron al Cuestionario de Estresores Académicos y el Perfil de Estilo de Vida, instrumentos con adecuados niveles de validez y
confiabilidad. Los resultados preliminares indican que los estresores académicos se experimentaron con una intensidad moderada,
mientras que los estilos de vida fueron valorados como poco saludables. Ademas, se encontro que el analisis de regresion lineal multiple
mostré un ajuste adecuado del modelo (F= 10.561; p<0.05) y se determiné que llevar muchos cursos (3= 0.447), equilibrar el estudio
y la familia (B= 0.404), y equilibrar el trabajo y el estudio (3= 0.402) fueron los estresores que predijeron los estilos de vida. Se
concluyo que llevar muchos cursos, equilibrar el estudio y la familia, y equilibrar el trabajo y el estudio predicen el estilo de vida de los
estudiantes de una universidad publica.

Palabras clave: estrés académico, estilos de vida, calidad de vida, salud mental, estudiantes universitarios.

Abstract. Academic stressors are factors related to the educational environment that induce stress in students. Currently, they are
considered a common issue among university students and can have multiple negative effects on their physical and mental health, as
well as their academic performance. In this regard, the aim of this study was to determine which academic stressors predict the lifestyle
of students at a public university. This research adopted a quantitative approach with a non-experimental predictive design. The sample
comprised 215 university students who responded to the Academic Stressors Questionnaire and the Lifestyle Profile, instruments with
adequate levels of validity and reliability. Preliminary results indicate that academic stressors were experienced with moderate inten-
sity, while lifestyles were assessed as unhealthy. Additionally, it was found that the multiple linear regression analysis showed an ade-
quate model fit (F= 10.561; p<0.05), and it was determined that taking many courses (B= 0.447), balancing study and family (=
0.404), and balancing work and study (B= 0.402) were the stressors that predicted lifestyles. It was concluded that taking many
courses, balancing study and family, and balancing work and study predict the lifestyle of students at a public university.

Keywords: academic stress, lifestyles, quality of life, mental health, university students.
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Introduccion

El contexto universitario representa un importante pe-
riodo de transicion en la vida de los estudiantes, caracteri-
zado por nuevos desafios y responsabilidades (Duche et al.,
2020). En este periodo formativo, los estudiantes se enfren-
tan a diferentes situaciones académicas, personales, sociales
y economicas (Ekpenyong et al., 2013; Li etal., 2022). Es-
tas exigencias pueden crear un ambiente académico desa-
fiante y abrumador. Los multiples estresores emergentes
pueden llevar a los estudiantes a experimentar niveles sig-
nificativos de estrés académico, afectando tanto su bienestar
emocional como su rendimiento académico (Slimmen et
al., 2022).

Los estresores académicos constituyen un fenomeno re-
currente en la vida de los estudiantes, son caracterizados
por una serie de desafios y presiones que enfrentan en el
entorno educativo (Tito et al., 2022). Estos estresores son
el resultado de una combinacion de factores individuales,
sociales y académicos que interactan para crear un am-
biente propenso al estrés (Al-Shahrani et al., 2023). El en-
torno académico presenta multiples fuentes de estrés que
pueden afectar de manera negativa a los estudiantes. La
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carga de trabajo académico, la presion por el rendimiento,
las relaciones interpersonales y los factores economicos son
algunas de las principales causas de estrés en los estudiantes
universitarios (Abarca etal., 2022).

Los estresores académicos no solo afectan el bienestar
mental de los estudiantes, sino que también tienen implica-
ciones significativas para su salud fisica. El estrés académico
cronico se asocia con una serie de problemas de salud, in-
cluyendo trastornos del suefio, enfermedades cardiovascu-
lares, problemas gastrointestinales y un sistema inmunolo-
gico debilitado (Attia et al., 2022). Estos problemas de sa-
lud pueden, a su vez, exacerbar el estrés y crear un ciclo
vicioso que afecta negativamente la capacidad del estudiante
para desempefiarse académicamente (Deng et al., 2022).
Ademas, el estrés puede llevar a comportamientos de afron-
tamiento poco saludables, como el consumo excesivo de al-
cohol, el uso de sustancias, la mala alimentacion y la inacti-
vidad fisica (Mofatteh, 2020).

Los factores moderadores del estrés académico incluyen
estrategias de afrontamiento, apoyo social y habilidades de
gestion del tiempo (Restrepo et al., 2023). Las estrategias
de afrontamiento efectivas, como la planificacion, la orga-
nizacion y el establecimiento de prioridades, pueden ayudar
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a los estudiantes a manejar el estrés académico de manera
mas efectiva (Islam & Rabbi, 2024). El apoyo social de ami-
gos, familiares y profesores también puede desempefiar un
papel crucial en la reduccion del estrés académico y en la
promocion del bienestar emocional de los estudiantes
(McLean et al., 2022). Ademas, las habilidades de gestion
del tiempo y la capacidad de equilibrar las responsabilidades
académicas y personales pueden ser esenciales para reducir
el estrés y mejorar el rendimiento académico (Ahmady et
al., 2021).

Como se observa, los estresores académicos tienen se-
rias repercusiones en la salud fisica y mental de los estudian-
tes. Ademas, podrian influir negativamente en sus estilos de
vida, lo cual afectaria, adicionalmente, su calidad de vida.

Los estilos de vida son considerados un conjunto de pa-
trones y habitos de comportamiento que las personas reali-
zan habitualmente, abarcando aspectos como la alimenta-
cion, el ejercicio fisico, las practicas de manejo del estrés y
las interacciones sociales (Munoz et al., 2024; Brivio et al.,
2023). Estos estilos reflejan las actitudes y valores de los in-
dividuos, proporcionando una vision integral de cé6mo cada
persona vive y organiza sus actividades cotidianas (Chalapud
etal., 2024; Laraetal., 2019).

La adolescencia tardia y la juventud temprana son etapas
cruciales para la adquisicién de habitos saludables, pero
también son periodos vulnerables al abuso de sustancias y al
deterioro de la calidad de la dieta, especialmente cuando el
ejercicio fisico se desvincula de las actividades académicas
(Farfan et al., 2021). Otros cambios significativos en estas
etapas incluyen el aumento del uso de pantallas, sentimien-
tos de soledad, aislamiento social y alteraciones del sueho
debido a cambios madurativos y psicosociales (Banks & Din-
ges, 2007). Durante la formacion universitaria, los estu-
diantes adoptan conductas de estilo de vida que, en la ma-
yoria de los casos, persisten en la edad adulta (Davila &
Agliero, 2024; Dungog et al., 2021).

Los estilos de vida saludables estan respaldados por al-
ternativas que benefician la salud en los contextos donde las
personas viven, trabajan, estudian y se recrean (Calpa etal.,
2019). Estas practicas son el resultado de la interaccion
compleja entre factores biologicos, mentales y sociales
(Tian et al., 2024). Existe evidencia consistente de que los
estilos de vida saludables impactan positivamente en la salud
fisica, mental y en el bienestar general (Farhud, 2015). En
el contexto universitario, seguir estos estilos de vida facilita
la prevencion de conductas inadecuadas que pueden condu-
cir a enfermedades cronicas, tanto transmisibles como no
transmisibles (Flores et al., 2024; Zambrano etal., 2021).

Esta investigacion se torna relevante debido a las cre-
cientes demandas y presiones que enfrentan los estudiantes
en el entorno académico. Los estresores académicos, como
la carga de trabajo, las exigencias de los examenes y el equi-
librio de responsabilidades, pueden tener efectos significa-
tivos en la salud y el bienestar de los estudiantes. Estos fac-
tores no solo influyen en su rendimiento académico, sino
también en sus habitos de vida, incluyendo la alimentacion,
el ejercicio fisico y la gestion del tiempo. Comprender
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cOmo estos estresores afectan el estilo de vida de los estu-
diantes permitira desarrollar estrategias y politicas de apoyo
mas efectivas, promoviendo un equilibrio saludable entre
las responsabilidades académicas y el bienestar personal.

Finalmente, el objetivo de la presente investigacion fue
determinar qué estresores académicos predicen el estilo de
vida de los estudiantes de una universidad publica.

Material y método

La presente investigacion adopt6 un enfoque cuantita-
tivo, mientras que el disefio fue no experimental de tipo
predictivo. La poblacion estuvo conformada por 485 estu-
diantes de la carrera profesional de Educacion matriculados
en una universidad piblica peruana. Por otro lado, la mues-
tra incluyo a 215 estudiantes seleccionados a través de un
muestreo probabilistico con un nivel de confianza del 95%
y un nivel de significancia del 5%. Del total de estudiantes,
el 58.1% eran mujeres y el 41.9% eran hombres. En cuanto
al grupo etario, el 68.4% de estudiantes tenfan entre 16 y
25 aflos, mientras que el 31.6% tenian mas de 25 afios.

Respecto a los instrumentos utilizados para la recolec-
cion de datos, se emple6 un formulario estructurado a tra-
vés de la plataforma Google Forms. En la primera seccién
se solicitd a los estudiantes proporcionar informacion socio-
demografica, tales como sexo y la edad.

En la segunda seccion se aplico el Cuestionario de Estre-
sores Académicos (Carlotto et al., 2005), el cual evalta va-
rios factores que pueden generar estrés en estudiantes uni-
versitarios en el contexto académico. Este cuestionario es
unifactorial y consta de 12 items tipo Likert con 5 opciones
de respuesta (nada de estres, poco estrés, algo de estres,
bastante estrés y demasiado estreés). En una investigacion
previa realizada en Pert (Estrada et al., 2024) se determino
que el cuestionario mostraba niveles adecuados de validez
de contenido y fiabilidad (V de Aiken = 0.925; a = 0.900).

En la tercera seccion se administro el Perfil de Estilo de
Vida (PEPS-I), el cual evalta los habitos y comportamientos
relacionados con la salud para guiar intervenciones y pro-
mover estilos de vida mas saludables. Este cuestionario fue
adaptado y validado en el contexto peruano (Carranza etal.,
2019), donde demostro poseer adecuadas propiedades mé-
tricas. Consiste en 48 items tipo Likert (nunca, a veces, fre-
cuentemente y rutinariamente) que evallian seis dimensio-
nes: nutricion (6 items), ejercicio fisico (5 items), respon-
sabilidad en salud (10 items), manejo del estrés (7 items),
soporte interpersonal (7 items) y autoactualizacion (13
items).

Para llevar a cabo la recoleccion de datos, en primer lu-
gar, se obtuvo la autorizacion necesaria de las autoridades
universitarias pertinentes. Posteriormente, se invit6 a los
estudiantes a participar a través de mensajes enviados por la
plataforma WhatsApp, los cuales incluian un enlace a la en-
cuesta y una explicacion clara sobre el objetivo de la inves-
tigacion. Ademas, se solicito su consentimiento informado
y se les proporcionaron instrucciones detalladas para com-
pletar correctamente los instrumentos. Este proceso tuvo
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una duracion aproximada de 15 minutos y una vez confir-
mada la participacion de los 215 estudiantes, se inhabilit6 el
acceso a la encuesta para asegurar la integridad de los datos
recopilados.

El analisis de datos se llevo a cabo utilizando el software
SPSS version 25. Inicialmente, se calcularon los estadisticos
descriptivos, incluyendo la media y la desviacion estandar
de cada variable de estudio. Luego, se aplico un analisis de
regresion lineal multiple para identificar qué estresores aca-
démicos eran predictores de los estilos de vida.

En cuanto a las consideraciones éticas, este estudio se
realizo conforme a los principios de la Declaracion de Hel-
sinki. Se proporcioné a los estudiantes informacion deta-
llada sobre el objetivo y la naturaleza del estudio, asegu-
rando que entendieran completamente los fines del mismo
y los posibles riesgos y beneficios de su participacion. Asi-
mismo, se obtuvo su consentimiento informado de manera

voluntaria, respetando su autonomia y su derecho a reti-
rarse en cualquier momento. Por otro lado, se tomaron me-
didas para proteger la privacidad y confidencialidad de los
datos, garantizando el anonimato de los participantes y un
manejo seguro de la informacion recopilada.

Resultados

De acuerdo a la Tabla 1, los estresores académicos se
manifestaron con una intensidad que fluctué entre los nive-
les moderado y bajo. Ademas, se puede ver que los estreso-
res que afectaron mas a los estudiantes fueron llevar muchos
cursos (M= 3.08; DE= 0.958), equilibrar el trabajo y el
estudio (M= 2.90; DE= 1.154) y realizar examenes y tra-
bajos en el aula (M= 2.79; DE= 1.073).

Tabla 1.
Resultados descriptivos de la variable estresores académicos
Estresores Media Desviacion estandar Valoracion
Llevar muchos cursos. 3.08 0.958 Moderado
Realizar examenes y trabajos en el aula. 2.79 1.073 Moderado
Realizar trabajos fuera del aula. 2.43 1.145 Moderado
Realizar trabajos en equipo. 2.49 1.187 Moderado
Relacion con los docentes. 1.89 0.970 Bajo
Relacion con los compaiieros. 1.88 1.098 Bajo
Equilibrar el trabajo y el estudio. 2.90 1.154 Moderado
Equilibrar el estudio y la familia. 2.56 1.108 Moderado
Equilibrar el estudio y las relaciones afectivas. 2.27 1.093 Bajo
Equilibrar el estudio y los momentos de ocio. 2.18 1.092 Bajo
Equilibrar los estudios y las actividades extracurriculares. 2.30 1.049 Bajo
Asumir costos economicos relacionados con los estudios. 2.76 1.256 Moderado
Segtn la Tabla 2, la variable estilos de vida (M= 3.72; ~ Tabla3.
. . .. _ _ Predictores de los estilos de vida
DE= 0.946) y las dimensiones: nutricion (M= 3.49; DE= FER—
stresores B DE B t p
0.992), ejercicio fisico (M= 3.59; DE= 0.978), responsa- (Constante) 193.244 6.835 28.272 0.000
bilidad en salud (M: 357, DE= 0954,)’ manejo del estrés Llevar muchos cursos. -4.673 1.996 -0.447 -2.341 0.020
_ _ . _ Equilibrar el trabajo y el estudio. ~ -4.260 1.754 -0.402 -2.428 0.016
(M= 3.61; DE= 0.986) y soporte interpersonal (M= 3.66; Equilibrar el estudio yla familia ~ 4.847 2.200 -0.404 -2.203 0.029
DE=0.921) reportados por los estudiantes fueron conside- R’ 0.386
. .1 2 Jing
rados poco saludables. En contraste, la dimension de auto- R ajustado 0.384
F 10.561 (p<0.05)

actualizacién fue valorada como saludable (M= 3.87; DE=

0.913).

Tabla 2.
Resultados descriptivos de la variable estilos de vida
Estresores Media Desviacion estandar Valoracién
Estilos de vida 3.72 0.946 Poco saludable
Nutricion 3.49 0.992 Poco saludable
Ejercicio fisico 3.59 0.978 Poco saludable
Responsabilidad en salud 3.57 0.954 Poco saludable
Manejo del estrés 3.61 0.986 Poco saludable
Soporte interpersonal 3.66 0.921 Poco saludable
Autoactualizacion 3.87 0.913 Saludable

En la Tabla 3 se puede ver que, de los 12 estresores aca-
démicos propuestos, solo 3 predijeron los estilos de vida de
los estudiantes. Los resultados indican un ajuste adecuado
del modelo (F= 10.561, p<0.05), en el cual el predictor
mas importante de los estilos de vida fue llevar muchos cur-
sos (B=-0.447), seguido de equilibrar el estudio y la familia
(B= -0.404) y equilibrar el trabajo y el estudio (B= -
0.402). Estos predictores explicaron el 38.4% de la varia-
bilidad en los estilos de vida.
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Nota: Variable dependiente= Estilos de vida.

En la Tabla 4 se observa que tres estresores académicos
predijeron la nutricion de los estudiantes. Los resultados in-
dican un ajuste adecuado del modelo (F= 7.670, p<0.05),
en el cual el predictor mas importante de la nutricion fue

equilibrar el estudio y la familia (B= -0.423), seguido de
equilibrar el trabajo y el estudio (= -0.396) y llevar mu-

chos cursos (B= -0.382). Estos predictores explicaron el
31.1% de la variabilidad en la nutricién.

Tabla 4.
Predictores de la nutricion
Estresores B DE B t P
(Constante) 23.900 1.100 21.719 0.000
Llevar muchos cursos. -0.657 0.321 -0.382 -2.044 0.042
Equilibrar el trabajo y el estudio ~ -0.785 0.329 -0.396 -2.386 0.018
Equilibrar el estudio y la familia ~ -0.906 0.354 -0.423 -2.557 0.011
R? 0.313
R? ajustado 0.311
F 7.670 (p<0.05)

Nota: Variable dependiente= Nutricion.
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De acuerdo con la Tabla 5, tres estresores académicos
predijeron la practica de ejercicio fisico de los estudiantes.
Los resultados indican un ajuste adecuado del modelo (F=
7.145, p<0.05), en el cual el predictor mas importante del
ejercicio fisico fue realizar trabajos fuera del aula (=
0.366), seguido de llevar muchos cursos (= 0.358) y equi-
librar el trabajo y el estudio (3= 0.353). Estos predictores
explicaron el 29.7% de la variabilidad en la practica de ejer-
cicio fisico.

Tabla 5.
Predictores del ejercicio fisico
Estresores B DE B t P
(Constante) 20.703 0.818 25.311 0.000
Llevar muchos cursos. -0.441 0.256 -0.358 -1.550 0.023
Realizar trabajos fuera del aula. -0.328 0.239 -0.366 -1.375 0.071
Equilibrar el trabajo y el estudio. ~ -0.508 0.210 -0.353 -2.419 0.016
R? 0.298
R? ajustado 0.297
F 7.145 (p<0.05)

Nota: Variable dependiente= Ejercicio fisico.

Segtin la Tabla 6, dos estresores académicos predijeron
la responsabilidad en salud de los estudiantes. Los resulta-
dos indican un ajuste adecuado del modelo (F= 7.586,
p<0.05), en el cual el predictor mas importante de la res-
ponsabilidad en salud fue equilibrar el trabajo y el estudio
(B= 0.450), seguido de realizar exdmenes y trabajos en el
aula (3= 0.419). Ambos predictores explicaron el 30.8%
de la variabilidad en la responsabilidad en salud.

Tabla 6.
Predictores de la responsabilidad en salud
Estresores B DE B t p
(Constante) 40.100 1.880 21.332 0.000
Realizar cameney trabajosenel 470 0549 -0.419 -2.681 0.008
Equilibrar el trabajo y el estudio. ~ -1.556 0.605 -0.450 -2.572 0.011
R? 0.311
R? ajustado 0.308
F 7.586 (p<0.05)

Nota: Variable dependiente= Responsabilidad en salud.

En la Tabla 7 se observa que dos estresores académicos
predijeron el manejo del estrés de los estudiantes. Los re-
sultados indican un ajuste adecuado del modelo (F= 6.436,
p<0.05), en el cual el predictor mas importante del manejo
del estrés fue llevar muchos cursos (B= 0.330), seguido de
realizar exdmenes y trabajos en el aula (3= 0.319). Ambos
predictores explicaron el 26.3% de la variabilidad en el ma-

nejo del estrés.

Tabla 7.
Predictores del manejo del estrés
Estresores B DE B t p
(Constante) 26.471 1.183 22.377 0.000
Llevar muchos cursos. -0.333 0.335 -0.330 -0.993 0.022
Realizar examenes y trabajos en el 0362 0351 -0.319 -1.031 0.024
aula.
R? 0.264
R?ajustado 0.263
E 6.436 (p<0.05)

Nota: Variable dependiente= Manejo del estrés.

-1135-

En la Tabla 8 se puede ver que solo dos estresores aca-
démicos predijeron el soporte interpersonal de los estudian-
tes. Los resultados muestran un ajuste adecuado del modelo
(F=6.563, p<0.05), en el cual el predictor mas importante
del soporte interpersonal fue equilibrar el trabajo y el estu-
dio (B= 0.381), seguido de llevar muchos cursos (B=
0.372). Ambos predictores explicaron el 27.9% de la varia-
bilidad en el soporte interpersonal.

Tabla 8.
Predictores del soporte interpersonal
Estresores B DE B t P
(Constante) 27.979 1.284 21.798 0.000
Llevar muchos cursos. -0.538 0.375 -0.372 -1.434 0.015
Equilibrar el trabajo y el estudio.  -0.945 0.329 -0.381 -2.868 0.005
R? 0.281
R? ajustado 0.279

F 6.563 (p<0.05)
Nota: Variable dependiente= Soporte interpersonal.

En la Tabla 9 se observa que dos estresores académicos
predijeron la autoactualizacién de los estudiantes. Los re-
sultados muestran un ajuste adecuado del modelo (F=
6.851, p<0.05), en el cual el predictor mas importante de
la autoactualizacion fue realizar examenes y trabajos en el
aula (= 0.385), seguido de equilibrar el trabajo y el estu-
dio (= 0.381). Estos dos estresores académicos explicaron
el 28.5% de la variabilidad en la autoactualizacion.

Tabla 9.
Predictores de la autoactualizacion
Estresores B DE B t p
(Constante) 27.979 1.284 21.798 0.000
Realizar camene Y trabajosenel 30t 0685 0.385 1993 0.048
Equilibrar el trabajo y el estudio.  -1.386 0.701 -0.334 -1.977 0.049
R? 0.289
R?ajustado 0.285
F 6.851 (p<0.05)

Nota: Variable dependiente= Autoactualizacion
Discusion

El estrés académico es un fendbmeno comun en el en-
torno universitario, caracterizado por una respuesta emo-
cional y fisica a las demandas académicas percibidas como
excesivas o desafiantes. Este tipo de estres puede surgir de-
bido a multiples factores, tales como la carga de trabajo, la
presion por obtener altas calificaciones, la gestion del
tiempo, y las expectativas tanto propias como de los profe-
sores y familiares. La presente investigacion se centro en
determinar qué estresores académicos predicen el estilo de
vida de los estudiantes de una universidad publica.

Un hallazgo emergente muestra que los estresores
académicos se manifestaron con una intensidad
predominantemente moderada. Entre los estresores que
afectaron con mayor frecuencia a los estudiantes universita-
rios se encontraban la carga de llevar muchos cursos simul-
taneamente, la dificultad de equilibrar el trabajo y el estu-
dio, y la presion de realizar examenes y trabajos en el aula.
Llevar muchos cursos puede resultar en una acumulacion de
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tareas y plazos, aumentando la sensacion de agobio. El equi-
librio entre trabajo y estudio es otro desafio significativo, ya
que muchos estudiantes necesitan trabajar para financiar sus
estudios, lo cual reduce el tiempo disponible para dedicarse
a las actividades académicas. Por tltimo, la preparacion y
realizacion de examenes y trabajos en el aula son fuentes
comunes de estrés debido a la evaluacion constante y la ne-
cesidad de demostrar conocimientos y habilidades bajo pre-
sion.

Existen investigaciones que también reportaron la pre-
sencia de estresores académicos en un nivel moderado. En
Brasil, Gongalves & Carlotto (2024) encontraron que la in-
tensidad de los estresores se situaba en un nivel intermedio.
Ademas, determinaron que los principales estresores acadé-
micos eran llevar muchas materias, realizar examenes y tra-
bajos en el aula, y desarrollar trabajos en equipo. Por otro
lado, en Espafia, Vizoso & Arias (2016) también observaron
que los estresores académicos se manifestaban con una in-
tensidad moderada. Asimismo, reportaron que los estreso-
res mas recurrentes eran los examenes, las deficiencias me-
todolégicas de los docentes, las intervenciones en publico y
la sobrecarga académica.

Otro hallazgo preliminar indica que los estudiantes
consideraban que sus estilos de vida eran en general poco
saludables. En particular, las areas de nutricion, ejercicio
fisico, responsabilidad en salud, manejo del estrés y so-
porte interpersonal fueron evaluadas como poco saluda-
bles por los estudiantes. Esto sugiere que muchos de ellos
tienen dificultades para mantener una dieta equilibrada,
realizar actividad fisica de manera regular, asumir un rol
proactivo en la gestion de su salud, manejar adecuada-
mente el estres y contar con redes de apoyo social. En con-
traste, la dimension de autoactualizacion fue valorada
como saludable, lo que indica que los estudiantes conside-
raban que estaban avanzando hacia sus metas personales y
académicas.

Resultados similares se encontraron en Pert, donde
Paricahua et al. (2023) reportaron que predominaba un
estilo de vida medianamente saludable entre los estudian-
tes. Las dimensiones fisico-mental, social, ético-moral y
académico-familiar también fueron valoradas como me-
dianamente saludables. De igual manera, se coincide con
otra investigacion realizada en Per por Ttito et al.
(2024), que igualmente encontro que los estudiantes te-
nian un estilo de vida medianamente saludable. Esto su-
giere que sus habitos y comportamientos pueden no ser
completamente beneficiosos para su salud general, impli-
cando que podrian estar involucrados en practicas que in-
crementan el riesgo de problemas de salud tanto fisicos
como mentales.

Un hallazgo interesante muestra que los estresores aca-
démicos predicen significativamente los estilos de vida de
los estudiantes. En particular, llevar muchos cursos, equi-
librar el estudio y la familia y equilibrar el trabajo y el es-
tudio fueron los predictores que afectan la capacidad de
los estudiantes para mantener un estilo de vida saludable.
Esto significa que los estudiantes con una carga académica
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clevada tienden a optar por comidas rapidas y menos nu-
tritivas debido a la falta de tiempo, lo que puede llevar a
una alimentacion poco saludable. Asimismo, el esfuerzo por
equilibrar el estudio con responsabilidades familiares o la-
borales puede reducir el tiempo disponible para el descanso
adecuado y la practica regular de ejercicio fisico, incremen-
tando el riesgo de problemas de salud fisica y mental. Al
respecto, existen investigaciones que también reportaron
que el estrés académico influia negativamente en los habitos
de vida (Goémez et al., 2022; Salazar et al., 2024; Mohsen,
2023; Monserrat et al., 2023).

También se determin6 que los estresores académicos,
tales como llevar muchos cursos, equilibrar el trabajo y el
estudio y equilibrar el estudio y la familia predicen la nutri-
cion de los estudiantes. Esto quiere decir que, enfrentar una
carga académica elevada, combinar trabajo y estudio, y ma-
nejar responsabilidades familiares junto con las académicas
lleva a elecciones alimenticias menos saludables, como op-
tar por comidas rapidas y menos nutritivas o saltarse comi-
das debido a la falta de tiempo y la presion. Este resultado
coincide con diversas investigaciones previas, las cuales de-
terminaron que los estresores la presion académica provo-
caba una mayor frecuencia en la ingesta de alimentos pro-
cesados y menos nutritivos (Ramén et al., 2019; Ramirez
etal., 2023; Choi, 2020).

Ademas, se determiné que ciertos estresores, como lle-
var muchos cursos, realizar trabajos fuera del aula y equili-
brar el trabajo y el estudio predicen la practica de ejercicios
fisicos de los estudiantes. Esto significa que una carga aca-
démica elevada y la necesidad de trabajar mientras estudian
pueden reducir el tiempo y la energia disponibles para la
actividad fisica, llevando a una disminucion en la practica
regular de ejercicios fisico. El hallazgo descrito guarda rela-
cion con algunas investigaciones, las cuales determinaron
que la necesidad de equilibrar las responsabilidades acadé-
micas y laborales reducia significativamente el tiempo dis-
ponible para el ejercicio fisico, lo que contribuia a una dis-
minucion en la practica regular de actividades fisicas (Soto
etal., 2021; Mufioz et al., 2023; Gonzales et al., 2022).

Del mismo modo, se encontré que algunos estresores,
tales como realizar examenes y trabajos en el aula y equili-
brar el trabajo y el estudio predicen la responsabilidad en
salud de los estudiantes. Los estudiantes que enfrentan una
alta carga de examenes y trabajos, junto con la necesidad de
equilibrar el trabajo y el estudio, a menudo tienen menos
tiempo y energia para dedicarse a practicas saludables y bus-
car atencion médica cuando es necesario. Este resultado es
similar a lo reportado por algunos estudios, los cuales halla-
ron que los estresores afectan la capacidad de los estudiantes
para mantener practicas de salud adecuadas, lo que conlle-
vaba a una menor responsabilidad en el cuidado de su bie-
nestar general (Damian, 2017; Arpi et al., 2024).

Por otro lado, se encontro que dos estresores especifi-
cos, asociados a la sobrecarga académica y la realizacion de
examenes y trabajos en el aula, son predictores significati-
vos del manejo del estrés en los estudiantes. Esto implica
que aquellos estudiantes que enfrentan una elevada carga de
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cursos y una alta frecuencia de evaluaciones y tareas dentro
del aula tienden a experimentar mayores niveles de estrés.
El manejo del estrés en estos casos puede verse afectado
negativamente, ya que la acumulacion de responsabilida-
des académicas y la presion constante de cumplir con los
examenes y trabajos pueden sobrepasar la capacidad de los
estudiantes para gestionar eficazmente su bienestar emo-
cional y mental. Resultados similares fueron obtenidos en
algunas investigaciones (Estrada, 2022; Ferrer et al.,
2023).

Otro hallazgo muestra que los estresores, tales como
llevar muchos cursos y equilibrar el trabajo y el estudio,
son predictores del soporte interpersonal de los estudian-
tes universitarios. Esto sugiere que aquellos estudiantes
que estan sobrecargados con mltiples cursos y que tam-
bién deben dividir su tiempo entre el trabajo y los estu-
dios, tienden a buscar o necesitar mas apoyo interperso-
nal. La presion adicional de manejar estas responsabilida-
des puede impulsar a los estudiantes a recurrir con mayor
frecuencia a amigos, familiares y compafieros de clase en
busca de apoyo emocional y practico para enfrentar los
desafios académicos y laborales. Este resultado converge
con diversas investigaciones (Zamora etal., 2021; Yuhuan
etal., 2022; Merlin & Sudhesh, 2023).

Finalmente, se encontr6 que ciertos estresores, como
realizar examenes y trabajos en el aula y equilibrar el tra-
bajo y el estudio son predictores de la autoactualizacion de
los estudiantes. Esto quiere decir que la presion asociada
con cumplir con miltiples responsabilidades academicas y
laborales puede limitar la capacidad de los estudiantes para
concentrarse en su desarrollo personal y alcanzar sus me-
tas. En lugar de promover el crecimiento y la autoexplo-
racion, estos estresores pueden reducir el tiempo y la
energia que los estudiantes disponen para dedicarse a la
autoactualizacion, impidiendo asi su progreso en el desa-
rrollo personal. Este hallazgo guarda relacion con lo re-
portado por Barbayannis et al. (2022), quien determino
que los altos niveles de estrés académico estan asociados
con una disminucion en la capacidad de los estudiantes
para involucrarse en actividades que favorecen su desarro-
llo personal y autoactualizacion.

Esta investigacion presenta ciertas limitaciones que de-
ben considerarse al interpretar sus resultados. Primero, se
trabajo exclusivamente con una universidad especifica, lo
que restringe la generalizacion de los hallazgos a otras uni-
versidades. Ademas, la muestra fue homogénea en termi-
nos de caracteristicas demograficas y académicas, lo que
podria limitar la representatividad de la poblacién estu-
diantil en su totalidad. Por otro lado, la recoleccion de da-
tos se realiz6 mediante dos cuestionarios, lo cual puede
introducir sesgos de deseabilidad social, donde los partici-
pantes podrian haber respondido de manera que refleje lo
que consideran socialmente aceptable en lugar de lo que
sienten realmente. Estas limitaciones subrayan la necesi-
dad de cautela al interpretar los resultados y sugieren areas
para futuras investigaciones que incluyan muestras mas di-
versas y meétodos de recoleccion de datos mas variados.
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Conclusiones

La vida universitaria esta marcada por desafios y deman-
das académicas que pueden tener un impacto significativo
en la vida de los estudiantes. En este contexto, los estreso-
res académicos desempefian un papel crucial no solo en el
rendimiento académico, sino también en la calidad de vida
en general.

Los hallazgos preliminares de esta investigacion mues-
tran que los estresores académicos se experimentaron con
una intensidad moderada, mientras que los estilos de vida
fueron valorados como poco saludables. Ademas, se deter-
mino que ciertos estresores académicos, como el niimero
elevado de cursos, el equilibrio entre estudio y familia, y la
gestion simultanea de trabajo y estudio, predijeron signifi-
cativamente los estilos de vida de los estudiantes.

Basado en estos hallazgos, se sugiere implementar estra-
tegias dirigidas a reducir los efectos negativos de los estre-
sores académicos. Es esencial desarrollar programas de
apoyo que promuevan un balance adecuado entre la carga
académica y las responsabilidades familiares, asi como fo-
mentar practicas de gestion del tiempo que ayuden a los es-
tudiantes a manejar eficazmente sus multiples responsabili-
dades. Finalmente, se sugiere fortalecer los servicios de
orientacién académica y psicologica dentro de la universi-
dad, proporcionando un apoyo integral que atienda tanto las
necesidades académicas como emocionales de los estudian-
tes.
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