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RESUMEN

El presente articulo realiza una revision tedrico-investigativa sobre
el estrés en jovenes estudiantes y sus principales afectaciones psi-
colégicas, académicas y fisicas. El objetivo fue sintetizar y analizar
la evidencia cientifica reciente respecto a las fuentes estresoras, las
respuestas del individuo y las consecuencias en el bienestar integral.
La metodologia consistié en una revision sistemaética de literatura
cientifica indexada en bases de datos como PubMed, Scopus, Web
of Science y PsycINFO, publicada entre 2015 y 2024. Los hallazgos
revelan que las demandas académicas, las presiones sociales y las
transiciones vitales constituyen los principales desencadenantes.
Las afectaciones identificadas incluyen sintomatologia ansioso-de-
presiva, deterioro del rendimiento académico, alteraciones del
suefio, consumo de sustancias y problemas de salud fisica. La dis-
cusion subraya la interaccion de factores de vulnerabilidad y pro-
teccion, destacando la necesidad de intervenciones multinivel que
incluyan a la institucién educativa, la familia y el propio estudiante.
Se concluye que el estrés estudiantil es un problema de salud pt-
blica que requiere estrategias de prevencion y afrontamiento basa-
das en evidencia.

Palabras clave: Estrés académico, salud mental, estudiantes univer-
sitarios, afrontamiento, rendimiento académico, revision tedrica.
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Abstract

This article presents a theoretical-investigative re-
view on stress in young students and its main
psychological, academic, and physical affections.
The objective was to synthesize and analyze recent
scientific evidence regarding stressors, individual
responses, and consequences on overall well-being.
The methodology consisted of a systematic review
of scientific literature indexed in databases such as
PubMed, Scopus, Web of Science, and PsycINFO,
published between 2015 and 2024. The findings re-
veal that academic demands, social pressures, and
life transitions are the main triggers. The identified
affections include anxious-depressive symptoma-
tology, impaired academic performance, sleep dis-
turbances, substance use, and physical health
problems. The discussion underscores the interac-
tion of vulnerability and protective factors, high-
lighting the need for multi-level interventions that
include the educational institution, the family, and
the student. It is concluded that student stress is a
public health problem that requires evidence-based
prevention and coping strategies.

Key words: Academic stress, mental health, college
students, coping, academic performance, theoreti-
cal review.

Resumo

O presente artigo realiza uma revisao tedrico-in-
vestigativa sobre o estresse em jovens estudantes e
suas principais afetagdes psicoldgicas, académicas
e fisicas. O objetivo foi sintetizar e analisar as evi-
déncias cientificas recentes sobre as fontes estres-
soras, as respostas do individuo e as consequéncias
no bem-estar integral. A metodologia consistiu
numa revisao sistemadtica da literatura cientifica in-
dexada em bases de dados como PubMed, Scopus,
Web of Science e PsycINFO, publicadas entre 2015
e 2024. Os achados revelam que as demandas aca-
démicas, as pressdes sociais e as transigdes vitais
constituem os principais desencadeadores. As afe-
tacoes identificadas incluem sintomatologia an-
sioso-depressiva, deterioragdo do rendimento
académico, alteracdes do sono, consumo de subs-
tancias e problemas de satde fisica. A discussao
sublinha a interacao de fatores de vulnerabilidade

e protecdo, destacando a necessidade de interven-
¢des multinivel que incluam a institui¢do educacio-
nal, a familia e o préprio estudante. Conclui-se que
o estresse estudantil é um problema de saade pu-
blica que requer estratégias de prevencao e enfren-
tamento baseadas em evidéncias.

Palavras-chave: Estresse académico, satde mental,
estudantes universitarios, enfrentamento, rendi-
mento académico, revisao tedrica.

Introduccién

El estrés, entendido como el conjunto de reacciones
fisiologicas, psicologicas y conductuales del indi-
viduo ante demandas internas o externas que su-
peran sus recursos de afrontamiento (Lazarus &
Folkman, 1984), se ha erigido como una experien-
cia prevalente en la poblacién joven estudiantil. La
transicién a la educacién superior o los ultimos
afnos de la educacion secundaria representan perio-
dos de desarrollo criticos marcados por cambios
significativos, nuevas responsabilidades y presio-
nes multifacéticas (Pascoe et al., 2020). En este con-
texto, el estrés crénico o agudo puede dejar de ser
un mecanismo adaptativo para convertirse en un
factor de riesgo determinante para la salud integral
del estudiante.

La investigacion en las tltimas décadas ha docu-
mentado de manera consistente un incremento
alarmante en los niveles de estrés, ansiedad y de-
presion entre los jovenes estudiantes a nivel global
(Auerbach et al., 2018; Lipson et al., 2019). Factores
como la competitividad académica, la carga exce-
siva de trabajo, la incertidumbre laboral futura, las
dindmicas sociales complejas y el uso omnipre-
sente de la tecnologia configuran un ecosistema po-
tencialmente estresante. La pandemia de
COVID-19 no hizo mas que exacerbar estas condi-
ciones, afiadiendo capas adicionales de aisla-
miento, duelo y adaptacion forzosa a modalidades
educativas virtuales (Wang et al., 2020).

Las afectaciones derivadas del estrés estudiantil
son multidimensionales. A nivel psicolégico, se
asocia con un mayor riesgo de desarrollar trastor-
nos internalizantes, como los de ansiedad y estado
de animo (Ibrahim et al., 2013). A nivel académico,
el estrés persistente deteriora las funciones cogni-
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tivas superiores —como la atencion, la memoria de
trabajo y la funcién ejecutiva—, impactando nega-
tivamente en el rendimiento y aumentando la pro-
babilidad de abandono escolar (Richardson et al.,
2017). Fisicamente, se correlaciona con alteraciones
del suefio, cefaleas, problemas gastrointestinales y
una disregulaciéon del sistema inmunolégico
(Schneiderman et al., 2005).

Ante este panorama, resulta imperativo realizar una
sintesis actualizada y critica del conocimiento exis-
tente. Esta revision tedrico-investigativa tiene como
objetivo principal analizar la literatura cientifica re-
ciente para comprender las fuentes, manifestaciones
e impactos del estrés en jovenes estudiantes, asi
como los factores moduladores y las estrategias de
intervencion propuestas. Al integrar la evidencia
disponible, se busca ofrecer una visién comprehen-
siva que sirva como base para el desarrollo de poli-
ticas educativas y sanitarias mas efectivas.

Materiales y Métodos

El presente estudio se enmarca en una revision ted-
rico-investigativa de caracter sistematico, también
conocida como revisiéon documental. Este enfoque
metodologico, no experimental, permite recopilar,
sintetizar y analizar criticamente el estado del arte
sobre un tema especifico a partir de fuentes secun-
darias, sin generar datos empiricos propios (Fink,
2019). Su finalidad es proporcionar una vision in-
tegradora y actualizada del conocimiento acumu-
lado, identificando tendencias, consensos y
controversias en la literatura.

El procedimiento de btsqueda y seleccion de la li-
teratura se llevé a cabo en varias fases:

1. Definicion de Estrategia de Basqueda: Se
identificaron las bases de datos bibliogréficas
mas relevantes para el ambito de la psicolo-
gia, la educacién y la salud publica: PubMed,
Scopus, Web of Science y PsycINFO. La bts-
queda se realizé durante el mes de abril de
2024.

2. Criterios de Inclusién y Exclusion:

Criterios de Inclusion: Articulos originales, re-
visiones sistematicas y meta-analisis publica-
dos en espafiol, inglés o portugués entre 2015
y 2024; estudios centrados en poblacion
joven estudiantil (principalmente de 16 a 25

afios) en contextos de educaciéon media supe-
rior y superior; investigaciones que aborda-
ran el estrés como variable principal y sus
correlatos con la salud mental, el rendi-
miento académico o la salud fisica.

Criterios de Exclusion: Estudios con poblacio-
nes clinicas especificas no generalizables (p.
ej., estudiantes con un diagnéstico psiquia-
trico previo), articulos de opinién no empiri-
cos, tesis doctorales no publicadas y
literatura gris no indexada.

3. Términos de Basqueda: Se utilizaron com-
binaciones de descriptores controlados
(MeSH, DeCS) y palabras clave en los tres
idiomas admitidos. La estrategia base fue:
(«academic stress» OR «student stress» OR
«psychological stress») AND («young
adults» OR «college students» OR «univer-
sity students» OR «adolescent students»)
AND («mental health» OR «anxiety» OR
«depression» OR «academic performance»
OR «burnout» OR «coping»).

4. Proceso de Seleccion: Tras la busqueda ini-
cial, se eliminaron los duplicados. Posterior-
mente, se realiz6 un screening de titulos y
resimenes para evaluar la pertinencia segtn
los criterios establecidos. Los articulos prese-
leccionados fueron leidos en su integridad
para confirmar su idoneidad. Este proceso
fue realizado de manera independiente por
el autor para minimizar sesgos de seleccion.

5. Extraccion y Sintesis de la Informacién: De
los articulos finalmente incluidos, se extrajo
informacion relevante sobre autores, afio de
publicacion, objetivos, metodologia, princi-
pales hallazgos y conclusiones. La sintesis se
organiz6 de forma analitica en torno a ejes te-
maticos emergentes: fuentes de estrés, afec-
taciones y estrategias de intervenciéon. El
andlisis fue cualitativo, buscando patrones,
contradicciones y vacios en la literatura.

Resultados

1. Fuentes y Desencadenantes del Estrés en Jove-
nes Estudiantes

La literatura identifica un conglomerado de facto-
res estresores que operan de forma sinérgica. Estos
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pueden categorizarse en académicos, psicosociales
e intrapersonales.

* Factores Académicos: Constituyen la fuente
mas citada. Incluyen la sobrecarga de tareas
y evaluaciones (Karing, 2021), la presiéon por
obtener y mantener un alto rendimiento (Be-
dewy & Gabriel, 2015), los periodos de exa-
menes, la realizacion de trabajos de fin de
grado o master, y la ambigiiedad en las ex-
pectativas del profesorado. La transiciéon de
la educacién secundaria a la universitaria,
con su demanda de mayor autonomia y au-
torregulacion, es un pico de estrés significa-
tivo (Credé & Niehorster, 2012).

* Factores Psicosociales: Las relaciones inter-
personales, tanto con pares como con figuras
de autoridad, son una fuente crucial de es-
trés. La dificultad para integrarse en nuevos
grupos sociales, los conflictos con compafie-
ros o roommates, y las rupturas sentimenta-
les son eventos comunes (Hurst et al., 2013).
Ademas, la presion familiar, explicita o im-
plicita, para tener éxito académico y profe-
sional genera una carga emocional consi-
derable. El fenémeno de la «comparacion so-
cial» en entornos altamente competitivos y a
través de las redes sociales amplifica estas
presiones (Vogel et al., 2014).

* Factores Intrapersonales y Contextuales:
Las caracteristicas individuales, como el per-
feccionismo desadaptativo y la baja toleran-
cia a la incertidumbre, se asocian con una
mayor vulnerabilidad al estrés (Smith et al.,
2018). Asimismo, las preocupaciones sobre el
futuro laboral y la situacién econémica —in-
cluyendo las deudas estudiantiles — son es-
tresores crénicos y prominentes (Eurostu-
dent VII, 2021). Eventos vitales mayores,
como el duelo por la pérdida de un ser que-
rido o problemas de salud en la familia, tam-
bién acttian como potenciadores del estrés
académico.

2. Afectaciones y Consecuencias del Estrés Estu-
diantil

Las consecuencias del estrés son sistémicas y afec-
tan diversos dominios de la vida del estudiante.

* Salud Mental: Existe una sélida evidencia
que vincula el estrés académico con la sinto-
matologia internalizante. Un meta-andlisis
de Ibrahim et al. (2013) report6 una alta pre-
valencia de depresion y ansiedad en estu-
diantes universitarios, asociadas directa-
mente con los estresores académicos. El bur-
nout académico, caracterizado por agota-
miento emocional, cinismo y baja eficacia
profesional, es otra consecuencia prevalente
(Salanova et al., 2010). En casos severos, el es-
trés crénico es un factor de riesgo significa-
tivo para la ideacién e intentos suicidas
(Mortier et al., 2018).

* Rendimiento Académico: El estrés afecta ne-
gativamente la cognicién. Dificulta la con-
centracion, la consolidacion de la memoria y
la recuperacion de informacion, lo que se tra-
duce en un peor desempefio en examenes y
tareas (Vogel & Schwabe, 2016). Ademas, se
correlaciona con conductas de evitacién,
como la procrastinacién, y con una mayor in-
tenciéon de abandonar los estudios (Tice &
Baumeister, 1997).

* Salud Fisica y Conductas de Salud: El sistema
nervioso simpatico y el eje hipotalamo-hipofi-
sis-adrenal (HPA) se activan crénicamente en
respuesta al estrés, lo que conduce a manifes-
taciones fisicas como cefaleas tensionales, fa-
tiga, alteraciones gastrointestinales y una
mayor susceptibilidad a infecciones (Schnei-
derman et al., 2005). Una de las afectaciones
mas documentadas es la alteracion de los pa-
trones de suefio, con alta prevalencia de in-
somnio y mala calidad del suefio (Lund et al.,
2010). Como estrategia de afrontamiento desa-
daptativa, algunos estudiantes recurren al con-
sumo de alcohol, tabaco y otras sustancias, asi
como a una alimentacién poco saludable (Be-
wick et al., 2010).

3. Factores Moduladores: Vulnerabilidad y Pro-
teccion
No todos los estudiantes reaccionan de la misma
manera ante estresores similares. La literatura des-
taca el papel modulador de diversos factores.

* Factores de Vulnerabilidad: El perfeccio-
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nismo, especialmente la preocupacion por
los errores y las dudas sobre las acciones, es
un predictor robusto de estrés y malestar psi-
colégico (Smith et al., 2018). Un estilo de
afrontamiento centrado en la emocion o evi-
tativo, en lugar de uno centrado en el pro-
blema, también se asocia con peores
desenlaces (Kato, 2015). La falta de apoyo so-
cial percibido, tanto de la familia como de los
amigos, es otro factor de vulnerabilidad
clave (Hurst et al., 2013).

* Factores de Proteccion (Resiliencia): Por el
contrario, la presencia de un apoyo social s6-
lido, la capacidad de resiliencia —entendida
como la habilidad para adaptarse positiva-
mente a la adversidad — y un estilo de afron-
tamiento proactivo y centrado en el
problema acttian como amortiguadores del
estrés (Southwick et al., 2014). Las practicas
de mindfulness y la autocompasién han
emergido como recursos psicologicos protec-
tores significativos, asociados con una menor
reactividad al estrés (Galante et al., 2018).

Discusion

La presente revision corrobora que el estrés en jo-
venes estudiantes es un fenémeno complejo, mul-
tifacético y de alta prevalencia, cuyas afectaciones
trascienden lo meramente académico para impac-
tar de lleno en la salud publica. La integracién de
los hallazgos permite una discusion critica en va-
rios niveles.

En primer lugar, se observa una clara intercone-
xién entre los distintos dominios de afectacion. El
estrés no opera en compartimentos estancos; por el
contrario, establece un circulo vicioso. Por ejemplo,
el estrés académico deteriora el suefio (Lund et al.,
2010), lo que a su vez perjudica la funcién cognitiva
y el rendimiento académico (Vogel & Schwabe,
2016), generando mas estrés. Esta perspectiva sis-
témica exige que las intervenciones abandonen en-
foques reduccionistas y aborden el problema de
manera holistica.

En segundo lugar, la discusién sobre los factores
moduladores subraya la importancia de la variabi-
lidad interindividual. Modelos como el de la Dia-
tesis-Estrés (Monroe & Simons, 1991) son dtiles
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para entender por qué, ante un mismo entorno aca-
démico, algunos estudiantes florecen y otros desa-
rrollan psicopatologia. La evidencia sefiala que
factores como el perfeccionismo (Smith et al., 2018)
y la falta de apoyo social (Hurst ef al., 2013) acttan
como diatesis que, al interactuar con los estresores,
precipitan resultados negativos. Esto desplaza el
foco de la mera «gestion del estrés» hacia el «forta-
lecimiento de los recursos internos y externos» del
estudiante.

Un punto critico es la comparacién entre las dife-
rentes estrategias de intervencion reportadas en la
literatura. Las intervenciones tradicionales, centra-
das tinicamente en proveer informacién psicoedu-
cativa, han demostrado una eficacia limitada. En
contraste, las intervenciones basadas en evidencia,
como los programas de Reduccién del Estrés Ba-
sado en Mindfulness (MBSR) adaptados a contex-
tos educativos, han mostrado efectos positivos
significativos en la reduccioén de la ansiedad, la de-
presion y el perceived stress (Galante et al., 2018).
Asimismo, las intervenciones institucionales que
buscan modificar el entorno — por ejemplo, revi-
sando las cargas de trabajo, formando al profeso-
rado en pedagogias menos estresantes y creando
centros de apoyo psicolégico accesibles — parecen
ser mas sostenibles y de mayor alcance que las que
solo se centran en el individuo (Levecque et al.,
2017).

Finalmente, es necesario sefialar un vacio en la li-
teratura: la mayoria de los estudios se han reali-
zado en contextos universitarios de Norteamérica,
Europa y Asia. Existe una necesidad imperante de
investigar mas a fondo la fenomenologia del estrés
estudiantil en América Latina, considerando sus
particularidades socioeconémicas y culturales.
Ademas, se requieren mas estudios longitudinales
que permitan establecer relaciones causales mas
firmes y comprender la trayectoria del estrés a lo
largo de toda la carrera universitaria.

Conclusiones

Esta revision tedrico-investigativa permite concluir
que el estrés en jovenes estudiantes es una proble-
matica critica con implicaciones profundas para su
bienestar psicolégico, su éxito académico y su
salud fisica. Las fuentes del estrés son multiples y
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se entrelazan, surgiendo del ambito académico,
psicosocial y personal. Las afectaciones resultantes
configuran un cuadro complejo que incluye tras-
tornos mentales, deterioro cognitivo, alteraciones
del suefio y conductas de riesgo para la salud.

Las principales aportaciones de este analisis resi-
den en la sintesis actualizada de la evidencia y en
el énfasis en la naturaleza transaccional y sistémica
del fendmeno. Se destaca que la mera identificacién
de los estresores es insuficiente; es crucial com-
prender los mecanismos psicolégicos y neurobio-
légicos subyacentes, asi como los factores de
vulnerabilidad y resiliencia que modulan la res-
puesta final del individuo.

En cuanto a las implicaciones, se derivan propues-
tas concretas para la practica:

1. Para las Instituciones Educativas: Deberian
implementar programas de prevencién uni-
versal basados en evidencia (p. ej., mindful-
ness, promociéon de la resiliencia) e
integrarlos en el curriculo. Es fundamental
desarrollar servicios de salud mental accesi-
bles, eficaces y desestigmatizados. Ademads,
se recomienda una revisién de las politicas y
précticas pedagogicas para reducir fuentes
de estrés evitable, como las cargas de trabajo
excesivas y la falta de claridad en las evalua-
ciones.

2. Para los Educadores y el Personal: La capa-
citacion en deteccion temprana de signos de
estrés y malestar psicolégico en los estudian-
tes es esencial. Fomentar un clima de aula de
apoyo y promover la comunicacion abierta
puede ser un factor protector en si mismo.

3. Para los Estudiantes y sus Familias: Se debe
promover la alfabetizacion en salud mental,
normalizando la basqueda de ayuda cuando
sea necesario. Se recomienda a los estudian-
tes desarrollar estrategias de afrontamiento
activo, gestionar el tiempo de forma efectiva
y priorizar el autocuidado, incluyendo una
higiene del suefio adecuada y la actividad fi-
sica regular.

En definitiva, abordar el estrés estudiantil requiere
un compromiso colectivo y un enfoque multinivel
que combine la intervencién individual con la

transformacién del entorno educativo. Futuras in-
vestigaciones deberian centrarse en evaluar la efi-
cacia a largo plazo de estas intervenciones y en
explorar las particularidades del fenémeno en di-
versos contextos culturales y socioeconémicos.
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