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RESUMEN

Este estudio analiza cómo el género infl uye en el estrés académico en estudiantes uni-
versitarios, abordando los factores estresores y las estrategias de afrontamiento em-
pleadas. La metodología uti lizada se basa en la recopilación y análisis de documentación 
de diversos investi gadores, 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) según el género, así como en las estrategias de 
afrontamiento. Diversos estudios han evidenciado patrones disti nti vos; donde las muje-
res ti enden a uti lizar enfoques más centrados en la emoción, mientras que los hombres 
prefi eren estrategias orientadas a la resolución de problemas para miti gar el impacto del 
Estrés Académico. Asimismo, se ha observado que las estudiantes mujeres reportan ni-
veles más elevados de EA en comparación con sus compañeros varones. Factores como 
la acti vidad fí sica, una dieta equilibrada y el apoyo familiar también han demostrado ser 
amorti guadores efecti vos para reducir el EA, mientras que los factores estresores pro-
pios del entorno educati vo ti enen efectos directos en la salud mental de los estudiantes. 
Por últi mo, se resalta que la reducción de cargas académicas y la modifi cación en los ti -
pos de evaluaciones pueden contribuir signifi cati vamente a disminuir el EA en el ámbito 
universitario.

Palabras Clave: Estrés académico, género, afrontamiento, estrategias de afrontamiento.
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ABSTRACT

This study analyzes how gender infl uences academic stress in university students, ad-
dressing the stressors and coping strategies used. The methodology used is based on the 
collecti on and analysis of documentati on from various researchers, which allows explor-
ing the complexiti es inherent to these interacti ons in the university context. This essay 
seeks to expose the diff erences in the management of Academic Stress (AS) according to 
gender, as well as in coping strategies. Various studies have shown disti ncti ve patt erns; 
where women tend to use more emoti on-focused approaches, while men prefer prob-
lem-solving oriented strategies to miti gate 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 acti vity, a balanced diet and family support 
have also been shown to be eff ecti ve buff ers to reduce AD, while stressors specifi c to the 
educati onal environment have direct eff ects on the mental health of students. Finally, 
it is highlighted that the reducti on of academic loads and the modifi cati on in the types 
of evaluati ons can contribute signifi cantly to reducing AE in the university environment.

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

INTRODUCCIÓN

El estrés académico (EA) representa una 
problemáti ca de alta relevancia en el ámbi-
to universitario, manifestándose como una 
respuesta adaptati va a las demandas pro-
pias de la vida académica. Este fenómeno, 
defi nido como un estado psicológico que 
surge de la interacción entre los estreso-
res académicos y los recursos personales 
y contextuales del estudiante (Barraza, 
2006), afecta tanto el bienestar psicológico 
como el rendimiento académico. La preva-
lencia del EA entre estudiantes universita-
rios está ampliamente documentada; se 
esti ma que cerca del 30% de ellos experi-
mentan niveles elevados de estrés, lo que 
está vinculado con un aumento signifi cati -
vo en la incidencia de trastornos como la 
ansiedad y la depresión (Vidal et al., 2018; 
Montoya-Vélez et al., 2010).

Abordar el EA desde una perspecti va de 
género es fundamental, ya que las investi -
gaciones evidencian diferencias signifi cati -
vas en cómo hombres y mujeres perciben 
y gesti onan el estrés académico. Estudios 
como los de Vidal et al. (2018) y Berrío y 
Mazo (2011) revelan que las mujeres ti en-
den a reportar niveles más altos de EA en 
comparación con los hombres. Estas di-
ferencias no solo se refl ejan en las estra-
tegias de afrontamiento empleadas, sino 
también en una mayor vulnerabilidad de 
las mujeres a los efectos negati vos sobre 
su salud mental y su desempeño académi-
co. Incorporar la perspecti va de género en 
el estudio del EA permite una comprensión 
más profunda de las dinámicas subyacen-
tes y favorece el diseño de intervenciones 
pedagógicas más efecti vas y equitati vas.
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El presente esnayo ti ene como objeti vo 
analizar las intersecciones entre el EA y el 
género, explorando las múlti ples dimensio-
nes que confi guran esta relación. Además, 
se propone desarrollar estrategias pedagó-
gicas con enfoque de género que contribu-
yan a miti gar los efectos adversos del EA 
y a fomentar un entorno académico más 
inclusivo y saludable. Con base en un en-
foque sistémico, que integra la Teoría Ge-
neral de Sistemas y la Teoría Transaccional 
del Estrés, se busca proporcionar un marco 
teórico sólido que permita a las insti tucio-
nes educati vas abordar las necesidades es-
pecífi cas 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 perspecti vas teóri-
cas que permiten una comprensión multi -
facéti ca de sus dinámicas y manifestacio-
nes en el entorno universitario. En primer 
lugar, el modelo conceptual propuesto por 
Barraza (2006) integra la Teoría General de 
Sistemas con la Teoría 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 identi fi cación de las 
interacciones entre los diferentes compo-
nentes que confi guran el estado de estrés, 
proporcionando una base estructural para 
el análisis de las variables que infl uyen en 
la experiencia académica de los estudian-
tes.

Paralelamente, la Teoría Transaccional del 
Estrés de Lazarus y Folkman (1984) intro-
duce la noción de evaluación cogniti va 
como un proceso determinante en la res-

puesta al estrés. Según esta teoría, la per-
cepción 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 valoración primaria y secundaria en la 
confi guración del EA. Esta perspecti va cog-
niti va complementa el modelo sistémico 
de Barraza al enfati zar el papel de las in-
terpretaciones subjeti vas en la experiencia 
del estrés académico.

Adicionalmente, el Síndrome General de 
Adaptación (SGA) de Selye (1956) aporta 
una dimensión fi siológica al entendimien-
to del estrés, describiendo las fases de 
alarma, resistencia y agotamiento en la 
respuesta del organismo ante estí mulos 
estresantes. La aplicabilidad del SGA al EA 
permite considerar no solo los aspectos 
psicológicos y contextuales del estrés, sino 
también sus implicaciones fi siológicas, 
ofreciendo una visión holísti ca de cómo 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 
disti nti vos en la manera en que hombres 
y mujeres gesti onan el estrés académico. 
Pozos-Radillo et al. (2014) identi fi caron 
variaciones signifi cati vas en los niveles de 
ansiedad y en las estrategias de afronta-
miento uti lizadas por disti ntos géneros, 
sugiriendo que las mujeres ti enden a em-
plear enfoques más centrados en la emo-
ción, mientras que los hombres adoptan 
estrategias orientadas a la resolución 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-
fi eren la planifi cación y la reevaluación po-
siti va de las situaciones estresantes. Estos 
hallazgos se alinean  con los resultados de 
Berrío y Mazo (2011), quienes reportaron 
que las mujeres emplean estrategias cen-
tradas en la gesti ón emocional del estrés, 
mientras que los hombres se orientan ha-
cia soluciones prácti cas y problemáti cas 
para miti gar el impacto del EA.

• Análisis de Estudios Empíricos

La relación entre el estrés académico (EA) 
y el género ha sido objeto de múlti ples 
investi gaciones que han permiti do  dilu-
cidar las complejidades inherentes a esta 
interacción en el contexto universitario. 
 En primer lugar, se ha observado que las 
estudiantes femeninas reportan niveles 
más elevados de EA en comparación con 
sus contrapartes masculinas, lo cual ha 
sido evidenciado por Vidal et al. (2018), 
quienes además señalaron una mayor 
tendencia de las mujeres a buscar apoyo 
social como mecanismo de afrontamiento. 
Este patrón se ve reforzado por los hallaz-
gos de Silva-Ramos et al. (2020), quienes 
identi fi caron que tanto las mujeres como 
los estudiantes de primeros años presen-
tan niveles superiores de EA, sugiriendo 
una vulnerabilidad parti cular en estos 
grupos demográfi cos. Adicionalmente, 
Correa (2015) corroboró 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-
ciación 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 asociación signifi cati va 

entre el estrés académico y la depresión 
en estudiantes universitarios, destacando 
una mayor incidencia de depresión 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 depresión, lo que 
sugiere que, aunque los niveles de EA pue-
den variar por género, los efectos sobre la 
salud mental podrían manifestarse de ma-
nera comparable. Por otro lado, Vizoso y 
Arias (2016) identi fi caron una correlación 
entre el EA y el burnout, además de una 
disminución en el rendimiento académico, 
lo que evidencia las repercusiones negati -
vas del estrés académico en múlti ples di-
mensiones del desempeño estudianti l.

En lo que respecta a las estrategias de 
afrontamiento, se ha observado una cla-
ra diferenciación en función del género. 
González et al. (2017) determinaron que 
las mujeres ti enden a buscar y recibir ma-
yor apoyo social, mientras que Almeida et 
al. (2018) subrayaron el papel del apoyo 
social como un amorti guador efecti vo del 
EA. Olvera et al. (2018) complementaron 
estos hallazgos al señalar que las mujeres 
prefi eren estrategias centradas en la emo-
ción, en contraste con los hombres que 
adoptan enfoques orientados a la reso-
lución de problemas. Esta diferenciación 
se alinea con los resultados de Barraza y 
Medina (2016) y Berrío y Mazo (2011), 
 quienes identi fi caron que las mujeres em-
plean estrategias de afrontamiento más 
enfocadas en la gesti ón emocional del es-
trés, mientras que los hombres optan por 
tácti cas más pragmáti cas y orientadas a la 
acción.

En términos de autoefi cacia y resiliencia, 
Guadalupe et al. (2015) destacaron que 
una mayor autoefi cacia y el apoyo social 
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contribuyen signifi cati vamente a la mejora 
del rendimiento académico, observándose 
diferencias de género en estos aspectos. 
León et al. (2019) corroboraron que la re-
siliencia y la autoefi cacia actúan como fac-
tores reductores del EA, con implicaciones 
diferenciadas para hombres y mujeres. 
Asimismo, Trigueros et al. (2020)  señala-
ron que tanto la inteligencia emocional 
como la resiliencia disminuyen los niveles 
de EA, sugiriendo una posible variación en 
estos efectos según el género, aunque no 
se profundizó en esta últi ma dimensión.

Los factores moderadores y mediadores 
del EA también han sido objeto de estu-
dio, especialmente en relación 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 infl uencia 
del género en esta relación.  Sin embargo, 
Trigueros et al. (2020) propusieron que la 
inteligencia emocional puede actuar como 
un mediador en la relación entre el EA y 
otros factores, recomendando la consi-
deración de las diferencias de género en 
futuros análisis. En cuanto a la acti vidad 
fí sica y la dieta, Chacón et al. (2019) de-
terminaron que la prácti ca regular de ac-
ti vidad fí sica y una dieta equilibrada con-
tribuyen a la reducción del EA, señalando 
que los hábitos relacionados con estos 
factores pueden diferir según el género, lo 
que implica una necesidad de adaptar las 
recomendaciones de salud en función de 
estas diferencias.

El apoyo familiar también ha sido identi -
fi cado como un factor protector contra el 
EA. Halgravez et al. (2016) demostraron 
que  el apoyo familiar está positi vamen-
te relacionado con un mejor desempeño 
académico y actúa como un amorti guador 

contra el estrés. Además, Soto-González et 
al. (2018) encontraron que el nivel educa-
ti vo de la madre infl uye en la percepción 
del EA por parte de los estudiantes, sugi-
riendo que las dinámicas familiares y el ca-
pital educati vo parental pueden tener un 
impacto diferenciador según el género del 
estudiante.

En cuanto a los estresores académicos es-
pecífi cos, Restrepo et al. (2020) identi fi ca-
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 
comparación con las escritas, y sugirieron 
que estas diferencias podrían variar según 
el género. De La Rosa-Rojas et al. (2015) 
señalaron que los estudiantes de medici-
na presentan niveles más 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 análisis del EA. 
Además, Jerez-Mendoza y Oyarzo-Barría 
(2015) indicaron que las metodologías de 
enseñanza poco parti cipati vas incremen-
tan el EA, mientras que Toribio-Ferrer y 
Franco-Bárcenas (2016) subrayaron  que los 
factores estresores en el entorno educati vo 
ti enen efectos directos sobre la salud men-
tal de los estudiantes.

En lo que respecta a las intervenciones y 
estrategias de miti gación del EA, Pardo y 
González (2019) demostraron que los pro-
gramas de mindfulness mejoran las estra-
tegias de afrontamiento, recomendando 
su adaptación según el género para maxi-
mizar su efecti vidad.  Lanuque (2020) in-
dicó que las estrategias de afrontamiento 
centradas en la resolución de problemas y 
en el apoyo social son efecti vas para redu-
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cir el EA, sugiriendo que las preferencias 
de género deben ser consideradas en la 
implementación de estas estrategias. Ade-
más, González et al. (2017) enfati zaron la 
importancia de fomentar el apoyo social 
en los hombres, mientras que Almeida et 
al. (2018) propusieron la creación de redes 
de apoyo inclusivas y efecti vas que res-
pondan a las necesidades específi cas de 
cada género.

• Propuesta de Modelo Pedagógico 
Integrado

El desarrollo de un modelo pedagógico 
integrado que aborde el estrés académi-
co (EA) desde una perspecti va de géne-
ro requiere la síntesis de diversas teorías 
y hallazgos empíricos que permiten una 
comprensión holísti ca de las dinámicas 
involucradas. En primer lugar, la inte-
gración de la Teoría General de Sistemas 
propuesta por Barraza (2006) con la Teo-
ría Transaccional del Estrés de Lazarus y 
Folkman (1984) consti tuye 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 identi fi cación de las 
interacciones entre los diferentes compo-
nentes que confi guran el estado de estrés. 
Por su parte, Lazarus y Folkman (1984) han 
enfati zado la importancia de la evaluación 
cogniti va en la respuesta al estrés, donde 
la percepción individual de las demandas 
y los recursos disponibles modula la inten-
sidad y naturaleza de la respuesta estre-
sante. Esta combinación teórica permite 
abordar el EA desde una perspecti va que 
considera tanto los factores sistémicos 
como los procesos cogniti vos subyacentes.

Además, la incorporación de las perspec-
ti vas del Síndrome General de Adaptación 
de Selye (1956) enriquece el modelo al 
añadir una dimensión fi siológica a la com-
prensión del estrés. Selye (1956) describió 
las fases de alarma, resistencia y agota-
miento en la respuesta del organismo ante 
estí mulos estresantes, lo que permite con-
siderar no solo los aspectos psicológicos 
y contextuales del EA, sino también sus 
implicaciones fi siológicas. Esta perspecti va 
multi dimensional asegura que el modelo 
pedagógico integrado aborde de mane-
ra comprehensiva las respuestas al estrés 
académico, reconociendo la interacción 
entre los factores psicológicos, sociales y 
biológicos.

 El reconocimiento de las diferencias de 
género en las estrategias de afrontamien-
to consti tuye un componente esencial 
de este modelo. Estudios realizados por 
González et al. (2017) han demostrado 
que las mujeres buscan y reciben mayor 
apoyo social, mientras que Almeida et al. 
(2018) han subrayado el papel del apoyo 
social como un amorti guador efecti vo del 
EA. Asimismo, Pozos-Radillo et al. (2014) y 
Olvera et al. (2018) han identi fi cado que 
las mujeres emplean estrategias centradas 
en la emoción, en contraste con los hom-
bres que adoptan enfoques orientados a 
la resolución de problemas. Este reconoci-
miento implica la necesidad de adaptar las 
estrategias pedagógicas y de afrontamien-
to según el género, implementando, por 
ejemplo, programas de apoyo social más 
atracti vos para hombres, tal como sugie-
ren González et al. (2017).

El fortalecimiento de la autoefi cacia y la 
resiliencia emerge como otro componen-
te crucial del modelo. Guadalupe et al. 
(2015) han evidenciado que una mayor 
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autoefi cacia y el apoyo social contribuyen 
signifi cati vamente a la mejora del rendi-
miento académico, observándose diferen-
cias de género en estos aspectos. León et 
al. (2019) han corroborado que la resilien-
cia y la autoefi cacia actúan como factores 
reductores del EA, con implicaciones dife-
renciadas para hombres y mujeres. Trigue-
ros et al. (2020) han añadido que tanto la 
inteligencia emocional como la resiliencia 
disminuyen los niveles de EA, sugiriendo 
una posible variación en estos efectos se-
gún el género. Por lo tanto, se propone la 
implementación de programas específi cos 
desti nados a desarrollar estas habilidades 
en ambos géneros, reconociendo las par-
ti cularidades de cada uno para maximizar 
su efecti vidad.

 El fomento del apoyo social y familiar se 
integra como un componente fundamen-
tal del modelo pedagógico. Halgravez et 
al. (2016) han demostrado que el apoyo 
familiar está positi vamente relacionado 
con un mejor desempeño académico y 
actúa como un amorti guador contra el es-
trés. Asimismo, Almeida et al. (2018) han 
señalado la importancia de crear redes 
de apoyo inclusivas que respondan a las 
necesidades específi cas de cada género. 
Soto-González et al. (2018) han destacado 
que el nivel educati vo de la madre infl uye 
en la percepción 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 efecti va para miti gar el 
EA, especialmente considerando las dife-
rencias de género en la dinámica familiar.

 La diversifi cación de las estrategias de 
afrontamiento consti tuye otro pilar del 
modelo, reconociendo que las preferen-
cias y efecti vidad de estas estrategias 
pueden variar según el género. Pozos-Ra-

dillo et al. (2014) y Olvera et al. (2018) 
han evidenciado que enseñar múlti ples 
estrategias adaptadas a las preferencias 
de género puede mejorar la capacidad de 
los estudiantes para manejar el EA de ma-
nera efecti va. Este enfoque diversifi cado 
permite que las intervenciones pedagógi-
cas sean más inclusivas y personalizadas, 
atendiendo las disti ntas necesidades y 
preferencias de hombres y mujeres en el 
manejo del estrés académico.

 Finalmente, la adaptación de las meto-
dologías de enseñanza y evaluación se 
plantea como una estrategia para reducir 
los estresores académicos. Restrepo et al. 
(2020) y Otero-Marrugo et al. (2020) han 
identi fi cado que la reducción de cargas 
académicas y la modifi cación de los ti pos 
de evaluaciones pueden disminuir signi-
fi cati vamente el EA. Además, Jerez-Men-
doza y Oyarzo-Barría (2015) han señalado 
que implementar metodologías parti cipa-
ti vas e inclusivas contribuye a un entorno 
académico más saludable y equitati vo. Es-
tas adaptaciones metodológicas no solo 
alivian los factores estresantes, sino que 
también promueven una parti cipación 
más acti va y comprometi da de los estu-
diantes, facilitando un mejor manejo del 
estrés académico.

CONCLUSIONES

El análisis de la literatura sobre estrés aca-
démico (EA) y género revela una relación 
signifi cati va entre ambos factores en el 
contexto universitario. Las mujeres repor-
tan consistentemente niveles más altos 
de EA, acompañados de un enfoque hacia 
estrategias de afrontamiento emocional 
y de búsqueda de apoyo social, mientras 
que los hombres ti enden a emplear en-
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foques de resolución de problemas. Estas 
diferencias de género sugieren que las in-
tervenciones educati vas deben diseñarse 
para abordar las necesidades específi cas 
de cada grupo, opti mizando su efecti vidad.

Se recomienda implementar programas de 
mindfulness y promoción de la acti vidad 
fí sica y hábitos saludables, ajustados a las 
parti cularidades de género, así como capa-
citación en inteligencia emocional. Estas 
estrategias no solo miti gan el EA, sino que 
promueven un entorno académico inclusi-
vo y saludable. Además, políti cas insti tu-

cionales que reduzcan cargas académicas 
y diversifi quen los métodos de evaluación 
contribuyen a disminuir el EA y a mejorar el 
rendimiento académico de los estudiantes.

Se propone que futuras investi gaciones 
exploren cómo otras interseccionalidades, 
como etnia y clase social, infl uyen en la ex-
periencia del EA. También se sugiere la rea-
lización de estudios longitudinales para ob-
servar la evolución del EA y las estrategias 
de afrontamiento en el ti empo, aportando 
una comprensión más contextualizada del 
fenómeno.
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