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Resumen

El estrés se ha convertido en una enfermedad frecuente que se produce por el estilo de vida y las
actividades de la sociedad y que afecta a gran parte de la poblacion mundial. A pesar de que nos
hemos acostumbrado a tenerlo, produce una gran cantidad de alteraciones, cambios de conducta y
agotamiento cronico que contribuyen a una muerte prematura. En este articulo se tiene como objeti-
vo describir estrategias de afrontamiento frente al estrés académico en estudiantes de posgrado par-
tiendo desde una perspectiva cientifica hasta una mirada ancestral aimara. El método utilizado fue
principalmente revision documental, pero también se utilizo la observacion no participativa y entre-
vistas no estructuradas con estudiantes de posgrado y amautas en las ciudades de La Paz y El Alto.
El resultado fue la identificacion de los tipos de estrés: eustrés y distrés, los estresores mas frecuen-
tes en ambitos académicos posgraduales, tales como la sobrecarga de tareas y el tiempo limitado.
También se identific6 una gran diversidad de estrategias de afrontamiento del estrés, entre las que
se destacan la reevaluacion positiva y la planificacion. Por otro lado, también se identificaron las
estrategias que se utilizan, con sus propias particularidades, en la cultura aimara. En conclusion, el
articulo subraya la importancia de este tema y destaca la necesidad de continuar investigando sobre
el estrés académico para asi brindar apoyo y herramientas a los estudiantes de educacion superior.

Palabras clave: Estrés Académico, Estrategias de Afrontamiento, Estresores, Estudiantes de Pos-
grado, Sabiduria Ancestral

Abstract

Stress has become a common disease caused by the lifestyle and activities of society and affects a
large part of the world’s population. Although we have become accustomed to having it, it produces
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a large number of alterations, behavioral changes, and chronic exhaustion that contribute to prema-
ture death. This article aims to describe coping strategies against academic stress in postgraduate
students, starting from a scientific perspective to an Aymara ancestral perspective. The method used
was mainly documentary review, non-participatory observation and unstructured interviews with
graduate students and Amautas in La Paz and El Alto were also used. The result was the identifica-
tion of types of stress: eustress and distress, the most frequent stressors in postgraduate academic se-
ttings, such as task overload and limited time. A great diversity of stress-coping strategies was also
identified, among which positive reappraisal and planning stand out. On the other hand, the strate-
gies that are used, with their particularities, in the Aymara culture are also identified. In conclusion,
the article highlights the importance of this topic and highlights the need to continue research on

academic stress to provide support and tools to higher education students.

Keywords: Academic Stress, Coping Strategies, Stressors, Graduate Students, Ancient Wisdom.

Introduccion

Todos los estudiantes de posgrado sufren estrés
académico, en mayor o menor grado, algunos
utilizan, consciente o inconscientemente, estra-
tegias de afrontamiento que les ayudan a inhi-
bir sus efectos, pero muchos otros, ademas de
padecerlos, suelen tener bajo rendimiento aca-
démico. Para la realizacion de cualquier tipo de
actividad se necesita cierto grado de estrés, el
cual es una consecuencia de la preparacion del
organismo para la ejecucion de la tarea, sin em-
bargo, cuando el estimulo que causa estrés es
muy demandante, la respuesta del organismo
suele ser también exagerada. Las estrategias de
afrontamiento del estrés logran minimizar sus
efectos, pero en posgrado la cantidad, variedad
e intensidad de los estresores generalmente es
muy alta, por lo que las repercusiones del es-
trés pueden manifestarse en la salud fisica y psi-
cologica del estudiante. El conocimiento y uso
adecuado de las estrategias de afrontamiento
ayuda a alcanzar un grado de equilibrio, evitar
los efectos negativos y mejorar el desempefio en
los estudios.

Existe una gran cantidad de estrategias de afron-
tamiento, la mayoria ha sido estudiada y clasifi-
cada por muchos autores y bajo diferentes pers-
pectivas. Algunas estrategias son utilizadas en
forma particular de acuerdo al contexto social,
edad, sexo, cultura, etc., ese es el caso de la cul-

tura aimara, en la que, aunque no se habla de
estrés, se describen los sintomas que lo caracte-
rizan y se utiliza como paliativo, una gran varie-
dad de plantas relajantes que producen analgesia
frente al dolor de cabeza que suele ser frecuente
en situaciones de estrés intenso.

En los tiempos actuales, los estudios posgra-
duales son casi obligatorios para cualquier pro-
fesional. Quien ha terminado sus estudios de
grado, usualmente consigue trabajo, forma una
familia y adquiere responsabilidades que colman
su tiempo; sin embargo, la necesidad de avanzar
al mismo ritmo que los demas, ganar dinero y
progresar en términos académicos, hace que el
profesional se involucre en cursos de posgrado.
La suma de todas las actividades y obligaciones
se constituye en un conjunto de factores estre-
santes que originan una serie de trastornos fisio-
logicos y psicologicos. Muchas personas tienen
la habilidad para manejar las situaciones estre-
santes que se les presentan, pero algunas no y
es, en estos casos, en los que el estrés provoca
problemas muy severos que predisponen al de-
sarrollo de multiples enfermedades.

El presente articulo tiene como objetivo anali-
zar el estrés académico en estudiantes de pos-
grado y explorar las estrategias utilizadas para
hacerle frente. Se inicia identificando los tipos
de estrés que provocan complicaciones emocio-
nales y de salud en los estudiantes de posgrado,
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se sefalan los principales estresores del ambito
académico posgradual y las estrategias de afron-
tamiento mas utilizadas en varios paises del glo-
bo. También se considera que el contexto local
(ciudades de La Paz y El Alto de Bolivia) tienen
sus particularidades en cada uno de los temas
mencionados, por lo que el estudio se extiende
a este campo y culmina con la perspectiva de la
cultura aimara.

Estrés

El estrés fue definido como “la respuesta no
especifica del cuerpo a cualquier demanda que
sobre ¢l se ejerce” (Selye, 1973), esta concep-
ci6n ha sufrido muchos cambios, una mas actual
lo refiere como “sobrecarga para el individuo”
(Conti et al., 2018) y segun la Sociedad Espafio-
la para el Estudio de la Ansiedad y el Estrés es
“un proceso interactivo, en el cual estan en juego
las demandas de la situacion y los recursos del
individuo para afrontarla”. En cualquier caso, se
hace alusion a una respuesta del cuerpo ante un
estimulo, aunque no se menciona que la respues-
ta del individuo debe ser positiva o negativa.

Desde el punto de vista organico, el estrés se cla-
sifica como eustrés y distrés. El eustrés es con-
ceptualizado como un estrés bueno porque ayuda
a responder a las demandas de la vida cotidiana
y el distrés es llamado también “estrés malo”
porque es una respuesta exagerada del organis-
mo que es, a su vez, la causa de una serie de pro-
blemas fisicos y psicologicos (Lopategui, 2000).

Por otro lado, hay investigadores que clasifican
al estrés en funcion al ambito en el cual se de-
sarrolla, es asi que se describe estrés académico,
estrés laboral, estrés social, etc. Cada ambiente
tiene sus propios estresores y niveles de esti-
mulo, por lo cual hay trabajos, deportes y otras
actividades que se consideran mas estresantes
que otros, por ejemplo, aquellos que ponen en
peligro la integridad fisica del individuo como
el rapel o el trabajo de bombero (Berrio & Mar-
zo, 2011).

Las consecuencias del estrés no controlado son
muchas y muy variadas, entre ellas algunas son

fisiologicas, debido a que este estado causa de-
sequilibrio en mediadores bioquimicos relacio-
nados con los sistemas nervioso, enddcrino e
inmune, por lo cual un sobre estimulo predis-
pone al desarrollo de enfermedades vinculadas
con estos sistemas, por ejemplo, cuando el sis-
tema inmune es afectado, el organismo pierde
la efectividad en la defensa contra microorga-
nismos y por ello es mas factible el desarrollo
de infecciones. Por otro lado, el estrés es una
respuesta que se produce frente a la activacion
del sistema nervioso simpatico, y que, a su vez,
da lugar a la liberacion de catecolaminas, cor-
tisol y encefalina, produciendo hiperglucemia
como preparacion del cuerpo para una situacion
incomoda o demandante que se debe afrontar.
No es una respuesta que se adapte al estimulo, lo
que significa que en algunas circunstancias pue-
de llegar a ser excesiva y su efecto, contrapro-
ducente, por lo cual el estrés prolongado puede
tener efectos devastadores en la mente y el cuer-
po en general (Moscoso, 2009). Los sintomas
mas comunes son: trastornos del suefio, fatiga,
dolor de cabeza, problemas de digestion, dolor
abdominal, diarrea, depresion, ansiedad y pro-
blemas de concentracion (Barraza, 2018).

Estrés académico

El estrés académico es definido por Berrio y
Marzo como “reaccion de activacion fisiologi-
ca, emocional, cognitiva y conductual ante es-
timulos y eventos académicos” (Berrio y Mazo,
2011). Por otro lado, Barraza sostiene que se tra-
ta de un proceso sistémico adaptativo que se pre-
senta en tres momentos: 1) cuando las demandas
académicas se convierten en estresores, 2) cuan-
do se produce un desequilibrio sistémico como
consecuencia de los estresores que se manifiesta
con sintomas y 3) cuando se despliegan accio-
nes de afrontamiento para restaurar el equilibrio
sistémico (Barraza, 2007 en Conti et al., 2018).

El estrés académico es una respuesta emocio-
nal y fisica que experimentan los estudiantes
debido a las demandas y presiones asociadas
con su formacion. En estudiantes de posgrado
la responsabilidad es especialmente desafiante
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porque implica un nivel mas avanzado de estu-
dio y mayores expectativas académicas y pro-
fesionales. Este tipo de estrés se manifiesta de
diversas formas, como ansiedad, agotamiento,
dificultades para concentrarse y problemas de
suefio, por lo cual se considera que tiene un
impacto negativo en la salud fisica, emocional
y mental, asi como en el rendimiento acadé-
mico, debido a que produce falta de atencion
en clases, aislamiento, bajo desempefio, de-
sercion, problemas psicoldgicos, depresion,
etc. (De la Rosa-Robles, Rios Cepeda, 2022).

En un sondeo de opinion realizado entre estu-
diantes de posgrado en las ciudades de La Paz
y El Alto (Bolivia) por los autores de este traba-
jo en la presente gestion, se puede apreciar con
facilidad que el estrés tiene un gran impacto en
el rendimiento educativo, algunos de los efectos
son los siguientes:

Falta de concentracion: Dificulta la capacidad
del estudiante de concentrarse y prestar atencion
durante las clases, esto hace que se pierda infor-
macion importante y provoca que el estudian-
te tenga que pasar mds tiempo estudiando para
comprender el tema.

Dificultad para retener informacion: Afecta
la memoria y hace que sea mas dificil recordar
informacion, esto dificulta a los estudiantes la
realizacion de examenes o evaluaciones.

Problemas de aprendizaje: Es el resultado de
los dos anteriores, ya que muchos estudiantes
tienen dificultades para procesar y comprender
la informacion en el aula.

Ausentismo: También provoca que los estu-
diantes falten a clases con mas frecuencia.

Problemas emocionales: Afecta negativamente
la salud emocional del estudiante y, por consi-
guiente, su bienestar y su capacidad para apren-
der. Los estudiantes que enfrentan estrés croni-
co pueden experimentar depresion, ansiedad y
otros problemas emocionales.

En resumen, el estrés afecta significativamente
el rendimiento educativo de los estudiantes, por

lo que es importante aprender habilidades de
manejo del estrés y recibir apoyo para enfren-
tarlo en el aula y en las actividades cotidianas.

Estresores académicos

Los estresores son aquellos factores que contri-
buyen a producir o aumentar estrés, los mas fre-
cuentes son de origen social, econémico, laboral
y de salud. En ambitos académicos los estresores
también pueden ser clasificados de acuerdo a su
fuente de origen, la siguiente es una propuesta
basada en experiencias realizadas en diferentes
ambitos:

Actividades académicas: Mas de un autor afir-
ma que la sobrecarga de trabajos y la preparacion
y realizacion de examenes son las actividades
académicas que generan mas estrés (Barraza,
2018; Brooke et al, 2020; Selian et al, 2020)
pero también se mencionan otras actividades
académicas estresantes: forma de evaluacion,
tipo de tareas, tiempo limitado para hacer tareas
y trabajos (Barraza, 2018), trabajos finales, es-
perar pruebas, cuestionarios anunciados, tareas
olvidadas, asignaciones incompletas, asignacio-
nes poco claras, clases faltantes, objetivos del
curso poco claros (Selian et al, 2020).

Actividades laborales dependientes del pro-
grama posgradual: Agotamiento por sobrecar-
ga de trabajo, exposiciones prolongadas al es-
tresor, lo que ademas repercute en la eficiencia
académica (Brooke et al, 2020).

Interaccion con los compaiieros de clase:
Competencia, falta de vida social que se produ-
ce como consecuencia del poco tiempo que resta
después de los estudios y, muchas veces, el tra-
bajo (Barraza, 2018 y Brooke, 2020).

Profesores: Personalidad y caracter de los pro-
fesores, nivel de exigencia, profesores muy teo-
ricos y clases aburridas (Barraza, 2018; Selian
et al, 2020).

El propio estudiante: Participacion en clase,
exposiciones orales, confusion, asistencia a la
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clase equivocada, llegar y salir tarde de clases,
clases de ritmo rapido, incapacidad para res-
ponder preguntas en clase o responderlas mal,
asistir a conferencias en idiomas extranjeros,
evaluar los trabajos de los compaiieros (Barra-
za, 2018; Selian et al, 2020).

Otro estresor importante es el hecho de que mu-
chos estudiantes deben trabajar mientras realizan
sus estudios de posgrado para pagar la colegia-
tura, y algunos de los programas posgraduales
incluyen viajes que demandan mayor inversion
econdomica y que ademas impiden conservar las
fuentes de trabajo. (Brooke et al, 2020).

En los programas de posgrado del Centro Psico-
pedagogico de Investigacion en Educacion Su-
perior (CEPIES) se observan algunos estresores
que son comunes con aquellos que afectan a los
estudiantes en otros contextos, estos estresores
se han identificado a través de la observacion
y el dialogo con los participantes de cursos de
diplomado, maestria y doctorado y son los si-
guientes:

Presion académica: Altos estandares académi-
cos y la exigencia de cumplir con los requisitos
de la tesis.

Tiempo limitado: Necesidad de manejar mul-
tiples responsabilidades, como tomar clases,
trabajar sin descuidar a la familia y avanzar la
investigacion

Carencia de medios tecnologicos: Acceso li-
mitado a bases de datos o materiales de inves-
tigacion que dificulta la realizacion del trabajo.

Carencia de tutores: No es tarea facil conse-
guir un tutor que guie en el desarrollo de la tesis;
por otro lado, hay situaciones en las que se debe
cambiar de tutor.

Falta de apoyo social: La falta de apoyo de fa-
miliares, amigos o compaiieros de estudio hace
que los estudiantes se sientan aislados y aumen-
te su nivel de estrés.

Inseguridad sobre el avance adecuado de los
textos académicos cientificos: La incertidum-
bre de no saber si el trabajo (tesis, articulos,
otras actividades académicas) estd avanzando
en la direccion correcta.

Preocupaciones académicas y profesionales
futuras: La presion de tener éxito académica-
mente y las preocupaciones sobre las oportuni-
dades laborales después de la tesis.

Es importante que los estudiantes de postgra-
do reconozcan y busquen formas de manejar el
estrés durante la ejecucion de la tesis, para lo
cual se debe considerar la busqueda de apoyo
emocional, planificacion efectiva del tiempo y
establecimiento de expectativas.

Técnicas de afrontamiento del estrés

Segun Orlandini et al (citado por Diaz, 2010) el
afrontamiento forma parte de los recursos psico-
logicos con los que cuenta cualquier ser huma-
no, es un factor que contribuye efectivamente
en la calidad de vida y el bienestar psicologico.
Este afrontamiento no siempre esta en relacion
con el éxito, por lo que, tanto el afrontamiento
como el estrés pueden dar lugar a un resultado
positivo o negativo dependiendo de las perso-
nas, contextos y ocasiones.

Las estrategias de afrontamiento son conside-
radas como “recursos psicologicos personales”
y cuando son realizadas con eficacia, el nivel
de desempefio suele ser bueno. Para alcanzar
este nivel Freire Rodriguez y Ferradas Canedo
(2020) sugieren lo siguiente: 1) Reevaluacion
positiva: Olvidar aspectos desagradables y re-
saltar lo positivo, 2) Busqueda de apoyo: Pedir
consejo y 3) Planificacion. Los autores mencio-
nados encontraron en estudiantes de la universi-
dad de la Coruna, una relacion casi directa entre
una alta puntuacion en autoeficacia y las tres
estrategias de afrontamiento; por otro lado, los
estudiantes que alcanzan una puntuacion baja en
autoeficacia son aquellos que tienen también un
puntaje bajo en el uso de estrategias de afronta-
miento o utilizan primordialmente la busqueda
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de apoyo para afrontar las situaciones de estrés.
Como complemento también se destaca la im-
portancia de la planificacion y organizacion del
tiempo, que implica establecer horarios de es-
tudio adecuados, distribuir las tareas de manera
equilibrada y fijar metas alcanzables.

La resiliencia también es considerada como una
estrategia de afrontamiento, es definida por De
la Rosa-Robles y Rios Cepeda (2022) como “la
capacidad de hacer frente a situaciones desfavo-
rables a través de la adaptacion”. Existe una re-
lacion inversa entre la capacidad de adaptacion
y el grado de estrés académico, mientras mayor
resiliencia sea capaz de desarrollar el estudiante
sufrird menor estrés.

Otras formas de afrontamiento en contextos pos-
graduales son las siguientes: 1) Afrontamiento
centrado en el problema, que se basa en solu-
cionar la situacion estresante, 2) Afrontamiento
centrado en la emocion, cuyo objetivo es gestio-
nar la respuesta y 3) Afrontamiento centrado en
la evitacion, a través del cual se trata de elimi-
nar la situacion que produce estrés. Esta tltima
estrategia es considerada como una estrategia
desadaptativa e incluye el consumo de alcohol,
abuso de drogas, tabaco y comer en exceso. Por
otro lado, se remarca la necesidad de autoges-
tion durante periodos estresantes muy largos y
se sugiere también la participacion en activida-
des deportivas y sociales (Brooke et al, 2020).

Entre estudiantes de posgrado de medicina se
encontrd la “auto distraccion” y el “afronta-
miento activo” como las principales estrategias
de afrontamiento del estrés académico. En con-
traposicion, la autoculpabilidad y la autocritica
estan relacionadas con un alto grado de estrés.
En este campo de desempefo profesional, tam-
bién son frecuentes como estresores, los proble-
mas relacionados con los pacientes como situa-
ciones de emergencia, trauma y muerte, por lo
cual son muy importantes las estrategias men-
cionadas, asi como lo son la planificacion y el
reencuadre positivo, una mejor interaccién con
los colegas, jefes y, en algunas culturas, la reli-
gion (Abraham et al, 2019; Diaz, 2010).

Entre estudiantes de posgrado de Indonesia son
comunes las actividades que se dirigen a dos ti-
pos de afrontamiento:

El afrontamiento centrado en el problema, el
cual se clasifica como afrontamiento activo y
se realiza a través de planificacion, supresion
de actividades de competencia, moderacion y
apoyo social e instrumental.

El afrontamiento centrado en la emocion, el
cual se vincula con el apoyo social que se ge-
nera principalmente al hacer amigos nuevos, ser
participativos en reuniones sociales.

Asimismo, se destacan tres dimensiones en las
cuales se desarrolla el afrontamiento contra el
estrés académico: 1) la autonomia, que se des-
cribe como autodeterminacion, independencia y
libertad, 2) la autoaceptacion, que se refiere a
una actitud positiva hacia uno mismo y hacia el
propio pasado y 3) tener un propoésito en la vida
(Selian et al, 2020).

Otros factores que son muy importantes para el
afrontamiento son la personalidad, inteligencia
emocional, competencia comunicativa y com-
petencia social. (Trujillo Molina, A. P. y Gonza-
lez Julio, N. E., 2019).

Experiencias de afrontamiento del estrés en
la cultura aimara

En el contexto andino las personas enfrentan di-
versas situaciones que generan enfermedad, se
cree que estas situaciones negativas no surgen de
manera espontanea, cuando se provoca el enojo
del cosmos, la Madre Tierra (Pacha Mama), o el
Padre de Arriba (Pacha Tata) inciden para que
la persona desarrolle sintomas congruentes con
estrés. Segin un Amauta de la ciudad de El Alto,
para comprender el estrés desde el punto de vis-
ta aimara, es necesario establecer una relacion
entre la cosmovision y el conocimiento desde
la perspectiva andina, de acuerdo a lo cual se
considera al ser humano como parte del cosmos,
pues es parte integral de la naturaleza. Para Zen-
teno (2009) la cosmovision es “la elaboracion
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humana que recupera las maneras de ver, sen-
tir y percibir la totalidad de la realidad, esto es
los seres humanos, el conjunto de la naturaleza
y el cosmos”. Esta forma de ver, que integra el
contexto con el mundo, también puede ser apli-
cada al estrés, pues, los saberes y conocimientos
de los pueblos originarios andinos de la cultura
aimara manifiestan que el afrontamiento hacia
el estrés esta en la naturaleza.

La palabra estrés no es parte de la lengua aimara,
sin embargo, los sintomas asociados son descri-
tos por amautas, como “preocupacion” y “tris-
teza” y como la consecuencia de estar afectados
por situaciones negativas que provocan preo-
cupacion (llakita) y dolor de cabeza (p’iqi usu)
el cual, a su vez, influye en la integridad fisica.

De acuerdo al conocimiento ancestral aimara,
la Madre Tierra provee plantas medicinales que
ayudan al ser humano a calmar el estrés, algunas
de estas plantas son las siguientes: cedron (A4loy-
sia citrodora), hoja de naranja (Citrus sinen-
sis), hierba luisa (Cymbopogon citratus), boldo
(Peumus boldus), manzanilla (Matricaria recu-
tita), apio (Apio graveolens). Ademas, también
en la herbolaria tradicional de nuestra tierra se
encuentran varias plantas con propiedades que
alivian el dolor de cabeza: Pimpilina (Sangui-
sorba minor), sewenka (Cortaderia sp), verbena
blanca (Stachys pusilla), etc. (Chipana, 2015)

Por otro lado, las personas que presentan estrés
o son afectadas por algin tipo de enfermedad
que se manifiesta a través de dolor de cabeza, re-
cargan energias negativas, para el afrontamiento
segun el conocimiento ancestral, lo que se debe
hacer es caminar descalzo, debido a que esta ac-
tividad pone en contacto directo a la persona con
la Madre Tierra, este contacto da lugar a que se
descarguen las energias negativas, produciendo
la relajacion y el alivio del dolor (comunicacion
personal de un Amauta).

Conclusion

En conclusion, el presente articulo muestra
la importancia de abordar el tema del estrés

debido a sus impactos negativos en la salud
integral y rendimiento académico de los estu-
diantes de posgrado. Se ha demostrado que
el estrés académico afecta tanto a nivel fisico
como psicoldgico, generando sintomas como
ansiedad, depresion, agotamiento elevado, de-
bido a la presion y las altas expectativas im-
puestas por los programas de estudio. Se ha
observado que los estudiantes de posgrado ex-
perimentan una carga académica abrumadora,
dificultades para equilibrar el trabajo y la vida
personal, asi como la necesidad de cumplir
con plazos exigentes y estandares de calidad.

El objetivo del presente documento fue descri-
bir las estrategias de afrontamiento del estrés
académico mediante revision documental y téc-
nicas de observacion en el contexto local. Entre
las mas destacadas se hallaron las siguientes: 1)
Reevaluacion positiva, 2) Planificacion y orga-
nizacion de tiempo, 3) Apoyo social, 4) Activi-
dades fisicas y de meditacion y 5) Resiliencia.

Por otro lado, se identificaron como los principa-
les estresores, a los siguientes: 1) Altas exigen-
cias académicas, 2) Combinacion de actividades
académicas con el trabajo y la familia, 3) Aspec-
tos relacionados con los docentes y los tutores.

Ademas, se determind que en el contexto aimara
se utilizan plantas medicinales para lograr la re-
lajacion y alivio de los sintomas del estrés como
es el dolor de cabeza y que también se realizan
actividades que ponen en contacto a las perso-
nas con la Madre Tierra para la descarga de las
energias negativas.

Finalmente, se considera que es de suma impor-
tancia la realizacion de trabajos de investigacion
sobre este tema que reflejen nuestra realidad en
lo que se refiere a los estresores y las estrategias
de afrontamiento entre los estudiantes de pos-
grado de diferentes programas académicos.
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