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RESUMEN:

La presente investigacién propone un manejo integrado del estrés y la ansiedad que combina intervenciones
psicolégicas, tecnolégicas y pedagdgicas. Incluye estrategias como programas de educacién emocional,
fortalecimiento de servicios de apoyo psicolégico, deteccién temprana utilizando tecnologias avanzadas y
capacitacion del personal tanto académico como administrativo. Enfatiza en la promocién ambientes
escolares saludables y utilizacién de recursos digitales para el manejo del estrés y la ansiedad.

Palabras clave: Estrés, Ansiedad, Salud mental, Educacién, Intervenciones educativas.

Review of Strategies for Managing Stress and Anxiety in Educational Contexts.

ABSTRACT:

This research proposes an integrated approach to stress and anxiety management that combines
psychological, technological, and pedagogical interventions. It includes strategies such as emotional
education programs, strengthening psychological support services, early detection using advanced
technologies, and training for both academic and administrative staff. It emphasizes promoting healthy
school environments and using digital resources to manage stress and anxiety.

Keywords: Stress, Anxiety, Mental health, Education, Educational interventions.
INTRODUCCION

El estrés y la ansiedad son problemas cada vez méas prevalentes en los entornos educativos, afectando

significativamente el bienestar y el rendimiento académico de los estudiantes. Estos trastornos, ya comunes
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en la vida moderna, se han visto exacerbados durante la pandemia de COVID-19, lo que ha generado una
crisis en la salud mental de la poblacién estudiantil (World Health Organization, 2022). Diversos estudios
indican que el confinamiento, la falta de interaccién social y la transicién hacia modalidades educativas
virtuales han aumentado los niveles de estrés y ansiedad entre los estudiantes (Bawa, n.d.; Jiménez-
Mijangos et al., 2022; Junco & Cotten, 2012; Kristensen et al.,, 2023; Li et al., 2023; Ragusa et al., 2023;
Zimmerman, 1989).

Estado del arte

El estudio del estrés y la ansiedad en contextos educativos ha evolucionado considerablemente en los
altimos afios. Investigaciones recientes han demostrado que el estrés académico no solo afecta el desempefio
académico, sino que también puede tener efectos negativos en la salud fisica y emocional de los estudiantes
(Kristensen et al., 2023; Ragusa et al., 2023). Ademas, la literatura ha comenzado a explorar el uso de
tecnologias como la realidad virtual y las plataformas en linea para la deteccién temprana y manejo de estos
trastornos(Tabbaa et al., 2021). Sin embargo, existen brechas significativas en la implementaciéon de
estrategias efectivas y personalizadas en entornos educativos, particularmente en el contexto post-
pandemia.

Antecedentes

Histéricamente, el estrés y la ansiedad en estudiantes se han abordado mediante intervenciones
psicolégicas tradicionales, como el acceso a consejeros escolares y la implementacién de programas de
educacién emocional (Wahlstrom et al., 2003). No obstante, la creciente demanda de servicios de salud
mental ha revelado las limitaciones de los sistemas educativos en la identificacién y tratamiento de estos
trastornos. En México, el 19.3% de la poblacién adulta sufre de ansiedad severa, y se estima que un
porcentaje significativo de estos casos comienza en la etapa escolar (Organizacién para la Cooperacion y el
Desarrollo Econémico, 2023).

Planteamiento del problema

Dado el contexto post-pandemia, es fundamental que las instituciones educativas adopten enfoques
integrales y basados en evidencia para gestionar el estrés y la ansiedad en los estudiantes. El problema
central radica en la falta de herramientas efectivas para la deteccién temprana de estos trastornos y la
limitada capacidad de las instituciones educativas para ofrecer servicios de apoyo psicolégico adecuados.
A esto se suma la necesidad de capacitar al personal docente para que puedan identificar y manejar de
manera efectiva los signos de estrés y ansiedad en el aula.

Objetivo del trabajo
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El presente articulo tiene como objetivo revisar las estrategias mas efectivas para la gestion del estrés y la
ansiedad en entornos educativos, con el fin de desarrollar un marco integrado que combine intervenciones
psicolégicas, tecnoldgicas y pedagogicas. A través de esta revisién, se busca ofrecer recomendaciones
concretas que las instituciones educativas puedan implementar para mejorar el bienestar mental de los

estudiantes y optimizar su rendimiento académico.

METODOLOGIA

La presente investigacién adopta un enfoque de corte documental, centrado en la revisién de la literatura
(Denny & Weckesser, 2022). Este tipo de investigacion se caracteriza por la recoleccion, analisis y sintesis
de informacién proveniente de fuentes secundarias, como articulos académicos, informes de organizaciones
internacionales, libros y otros documentos relevantes. La revisién de literatura permite construir un marco
teérico solido, identificando patrones, tendencias y brechas en el conocimiento existente sobre el manejo del
estrés y la ansiedad en contextos educativos.

La revisién documental es especialmente til en investigaciones donde el objetivo es comprender a fondo
un fendmeno ampliamente estudiado, permitiendo al investigador integrar y contextualizar hallazgos
previos para desarrollar nuevas propuestas basadas en evidencia. Segtin Snyder (Snyder, 2019) ,"la revisién
de la literatura es un método esencial para sintetizar el conocimiento existente y proponer nuevas
direcciones de investigacion". De manera similar Bowen, destaca que '"la investigaciéon documental
proporciona una base sélida para el desarrollo de estrategias practicas al permitir la evaluacion critica de la
evidencia disponible" (Bowen, 2009).

En este estudio, se realiz6 una busqueda de documentos en bases de datos académicas como Google
Scholar, PubMed, y Scopus, utilizando palabras clave como "estrés académico", "ansiedad en estudiantes",
"gestion del estrés en educacion" y "intervenciones post-pandemia”. Se incluyeron estudios revisados por
pares, informes de organizaciones internacionales como la OMS y OCDE.

El periodo de revision abarcé desde 2013 hasta 2024, un rango que se eligi6é debido a la creciente atencion
sobre el bienestar mental en la dltima década, con un enfoque particular en el impacto de la pandemia de
COVID-19. Este periodo permite una comparacién antes y después de la pandemia, considerando cinco
afios antes del COVID-19 para evaluar las estrategias tradicionales y su evolucion durante y después del
confinamiento.

En total, se revisaron 175 documentos clave, lo que incluy6 investigaciones cualitativas y cuantitativas,
estudios longitudinales, y revisiones sisteméticas sobre el manejo del estrés y la ansiedad en estudiantes.

La seleccién de estos documentos siguié criterios de relevancia, impacto en el campo educativo y su
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aplicabilidad a contextos post-pandemia. En la siguiente seccidn, se presentan los resultados de este anélisis,
destacando las estrategias mas efectivas y las areas que requieren mayor atencién en el contexto educativo

actual.

RESULTADOS

Estrés vs. Ansiedad: Caracteristicas, Sintomas y su Papel en la Salud Mental

En los altimos afios, el estrés y la ansiedad se han vuelto omnipresentes en las actividades cotidianas, siendo
considerados padecimientos caracteristicos de la vida moderna. Segin datos publicados por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), aproximadamente una de cada ocho personas sufre algin
trastorno mental, siendo los trastornos de ansiedad y depresivos los mas comunes (World Health
Organization, 2022).

Debido a la similitud de los sintomas, es comin confundirse y no definir correctamente el estrés y la
ansiedad. El estrés es una respuesta del cuerpo a cualquier demanda o desafio. Se trata de una reaccién
fisiol6gica y psicolégica (Benchekroun et al., 2023; Jiménez-Mijangos et al., 2022; Wahlstrom et al., 2003) que
puede ser desencadenada por factores internos o externos, como problemas laborales, familiares o de salud.
El estrés puede manifestarse de diversas formas, incluyendo sintomas fisicos (dolores de cabeza, tensiéon
muscular), emocionales (ansiedad, irritabilidad) y comportamentales (dificultad para dormir, cambios en
el apetito (Kotani & Furuya, 2018; National Institute of Mental Health, 2022; Wilson, 2012). Aunque es una
parte normal de la vida, cuando es excesivo o prolongado, puede tener efectos negativos significativos en
la salud fisica y mental.

Por otra parte, la ansiedad es una emocién caracterizada por sentimientos de tensién, pensamientos
preocupantes y cambios fisicos como el aumento de la presién arterial(Dataset et al., 2024; Gerritsen et al.,
2013; Sukumar et al., 2024; Tabbaa et al., 2021). Mientras que la ansiedad ocasional es una parte normal de
la vida, los trastornos de ansiedad implican méas que una preocupacién o miedo temporal. Para una persona
con un trastorno de ansiedad, la ansiedad no desaparece y puede empeorar con el tiempo, interfiriendo con
las actividades diarias como el desempefio laboral, escolar y las relaciones personales.

Cambios en la Salud Mental: Aumento de Estrés y Ansiedad en la Poblacién

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) destaca en su Informe Mundial sobre Salud Mental un
aumento significativo en los trastornos mentales, como el estrés y la ansiedad, especialmente exacerbados
por la pandemia de COVID-19. A nivel global, cerca de 1,000 millones de personas sufren de algin trastorno
mental, y durante el primer afio de la pandemia, se observé un incremento del 25% en la prevalencia de

trastornos de ansiedad y depresién, lo que representa millones de nuevos casos en todo el mundo.
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Este alarmante crecimiento ha evidenciado la fragilidad de los sistemas de salud mental en muchos paises,
que a menudo no estdn preparados para enfrentar la creciente demanda de servicios. De hecho, en
promedio, los paises destinan menos del 2% de sus presupuestos de salud a la salud mental, lo que genera
una brecha considerable en la cobertura y calidad de los servicios disponibles. Esta situacién se agrava atn
maés en regiones donde casi la mitad de la poblacién mundial vive con un acceso limitado a profesionales
de la salud mental, con solo un especialista por cada 200,000 habitantes. La combinacién de estos factores
ha desencadenado una crisis en la salud mental, que requiere una respuesta concertada y un aumento
significativo en la inversion para mitigar los efectos del estrés y la ansiedad en la poblacién global.

Este panorama mundial tiene su reflejo en México, donde el 15.4% de la poblaciéon adulta enfrenta sintomas
de depresion, una condicién que se manifiesta de manera mds acentuada en las mujeres, alcanzando un
19.5%, en comparacién con el 10.7% observado en los hombres. Esta disparidad subraya la vulnerabilidad
emocional de las mujeres frente a los desafios cotidianos y pone de relieve la necesidad de enfoques
diferenciados en la atencién y apoyo psicolégico que se brinda a distintos grupos de la sociedad. Asimismo,
la ansiedad afecta severamente al 19.3% de la poblacién adulta en el pais, un porcentaje que se eleva
considerablemente al considerar los casos de ansiedad en algin grado, abarcando al 31.3% de los adultos.
Nuevamente, las mujeres presentan indices mas elevados, con un 23.2% sufriendo de ansiedad severa y un
32.8% experimentando sintomas minimos de ansiedad. Estos datos resaltan la urgente necesidad de
desarrollar e implementar estrategias de intervencién que aborden las diferencias de género en la salud
mental, con el objetivo de mejorar el bienestar general de la poblacion.

El Estrés y la Ansiedad en el Ambito Académico: Impacto en el Desempeiio Estudiantil

En el entorno académico, los sintomas del estrés y la ansiedad se han vuelto tan comunes que se han
integrado en la vida diaria de los estudiantes, lo que, como resultado, impacta en el desempefio académico
(Li et al., 2023). Por esta razon resulta importante investigar cémo el estrés y la ansiedad afectan tanto el
estado emocional de los estudiantes como su rendimiento académico.

Para algunos estudiantes, el estrés generado por materias dificiles puede actuar como un catalizador que
mejora su rendimiento (Ragusa et al., 2023). Sin embargo, en otros, este mismo estrés puede afectar
negativamente sus resultados académicos, incluso llevando a caidas en sus calificaciones o, en casos
extremos, al abandono escolar(Li et al., 2023; Ragusa et al., 2023).Por esta razén, es fundamental que las
instituciones educativas cuenten con herramientas y protocolos efectivos para identificar y manejar el estrés,
con el fin de mitigar su impacto adverso en el desempefio académico.

Impacto de la Pandemia en la Salud Mental Estudiantil: Un Incremento Preocupante del Estrés y la

Ansiedad
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Durante el confinamiento derivado de la pandemia de COVID-19, se registré un aumento significativo en
los sintomas de estrés y ansiedad entre los estudiantes(Organizacién para la Cooperaciéon y el Desarrollo
Econémico, 2023). De acuerdo con datos de la OMS, las tasas de trastornos comunes como la depresiéon y la
ansiedad incrementaron en un 25% durante el primer afio de la pandemia, lo que se traduce en millones de
nuevos casos a nivel mundial.(World Health Organization, 2022). El confinamiento, la transicién a la
educacién en linea, y la falta de interaccién social fueron factores clave que incrementaron el estrés y la
ansiedad en los estudiantes, afectando no solo su salud mental, sino también su rendimiento académico(Li
et al., 2023)

El COVID-19, por lo tanto, actué como un catalizador que amplificé la prevalencia de estos trastornos. El
informe de la OMS sefiala que el confinamiento y las restricciones sociales incrementaron el estrés en
entornos educativos, lo que a su vez afect6 negativamente el desempefio académico(World Health
Organization, 2022). La pérdida de rutina, el miedo al contagio, y la incertidumbre sobre el futuro
académico contribuyeron a este aumento. Especificamente, en el &mbito educativo, se observé un aumento
en la desercién escolar y en los niveles de estrés entre los estudiantes debido a la falta de apoyo emocional
y la presién académica(Jiménez-Mijangos et al., 2023; Kristensen et al., 2023; Li et al., 2023; Ragusa et al.,
2023).

Se prevé que, si no se toman medidas adecuadas, el estrés y la ansiedad podrian convertirse en la siguiente
pandemia de salud mental. Esta preocupacion se basa en proyecciones que indican un aumento continuo
en la prevalencia de estos trastornos, especialmente en poblaciones vulnerables como los estudiantes
(World Health Organization, 2022).

Adicionalmente el informe advierte que los sistemas hospitalarios actuales no estan preparados para
manejar un aumento tan significativo en la demanda de atencién en salud mental. Se estima que, en muchos
paises, menos del 2% del presupuesto de salud se destina a la salud mental, lo que deja a los sistemas de
salud mal equipados para enfrentar esta crisis(World Health Organization, 2023)

Por lo tanto, es fundamental desarrollar estrategias de identificacién temprana y autorregulaciéon para
mitigar los efectos del estrés y la ansiedad en la poblacién, especialmente en los estudiantes, quienes son
particularmente vulnerables a estos trastornos en el contexto post-pandemia.

Herramientas empleadas para la evaluacién

Se revisaron y estudiaron los resultados de las siguientes investigaciones: (Organizaciéon para la
Cooperacién y el Desarrollo Econémico, 2023), (Harris et al., 2019; Rajendran et al., 2022), (Andersson et al.,

2009; Lorenzo-Quiles et al., 2023).
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Para facilitar una mejor comprensién en la deteccién del estrés y la ansiedad, estos estados pueden
desglosarse en dos componentes principales: psicolégicos y biolégicos. Por lo anterior los procedimientos
de deteccién de estos estados generalmente se clasifican en dos grupos:

1. aquellos que utilizan pruebas psicolégicas y

2. aquellos que se basan en biosefiales y biomarcadores.
Pruebas psicolégicas
Los instrumentos mas cominmente utilizados para la evaluacion del estrés y la ansiedad son las pruebas
psicolégicas, que estdn conformadas por preguntas cuyas escalas o indices han sido previamente validados.
Sin embargo, una desventaja de este método es que las respuestas dependen de la
percepcion subjetiva del individuo. Para mitigar el sesgo resultante de esta subjetividad, algunos estudios
han incorporado entrevistas como complemento. Ademads, las respuestas de estas pruebas han sido
validadas mediante indices de concordancia, como el coeficiente de Cronbach (ac) (Cronbach, 1951).
La jError! No se encuentra el origen de la referencia. presenta las pruebas psicolégicas mas comtinmente

utilizadas para el diagnoéstico de estrés y ansiedad.

Tabla 1:
Pruebas psicométricas

Pruebas psicolégicas Evalaa

Escala de Estrés Percibido (PSS - Perceived
Stress Scale)(Cohen et al., 1983)

Mide el grado en que las situaciones de la vida
se perciben como estresantes.
| Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI | Evalta tanto la ansiedad como un estado

- State-Trait Anxiety Inventory)(Spielberger et | transitorio como un rasgo mas permanente de la

al., 1982): personalidad.

Cuestionario de Ansiedad Social para Mide la ansiedad social especificamente en
Adolescentes (SAS-A)(Pinho & Buenahora | adolescentes.

Bernal, 2016)

Escala de Ansiedad Generalizada (GAD- | Evalda la ansiedad generalizada en poblaciones
7)(Camargo et al., 2023) generales, incluyendo estudiantes.

Inventario de Depresion de Beck (BDI - Beck
Depression Inventory)(Beck et al., 2009):

Incluye items relevantes para la ansiedad.
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Cuestionario de Salud del Paciente (PHQ- | Enfocado en la deteccién temprana de

9)(Cassiani-Miranda et al., 2017) depresién y ansiedad en entornos educativos y
clinicos.

Escala de Ansiedad Social de Liebowitz Evalta la ansiedad en situaciones sociales y de

(LSAS Liebowitz Social Anxiety desempefio.

Scale)(Sanchez-Garcia et al., 2013)

Nota: Desarrollo propio

Biosenales y Biomarcadores

Los signos fisicos son indicadores de cambios corporales que pueden ser directamente observados por
profesionales como médicos o evaluadores. Ejemplos de estos signos incluyen la actividad muscular, el
tamafio de las pupilas, los movimientos de los ojos, el parpadeo, los movimientos involuntarios de las
extremidades, la expresién facial, los movimientos de la cabeza y las caracteristicas de la voz, como el
volumen, el tono y la velocidad del habla (Sabo & Raj¢ani, 2017). Por otra parte, las sefales fisiologicas
estdn estrechamente relacionadas con funciones vitales del cuerpo, y la mayoria de ellas responden a la
actividad del Sistema Nervioso Simpatico (SNS) y el Sistema Nervioso Parasimpético SNP. Algunos
ejemplos incluyen la electroencefalografia (EEG), la electrocardiografia (ECG), la frecuencia cardiaca (HR),
la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV), la respuesta galvanica de la piel (GSR), la electromiografia
(EMG), la fotopletismografia (PPG), el volumen sanguineo por pulso (BVP), la temperatura cutanea (ST), la
oxigenaciéon (SpO2) y la tasa respiratoria (Br) (Dataset et al., 2024; Handouzi et al., 2014; Illanes & Reyes,
2022; Nor et al., 2023; Sanchez-Comas et al., 2021a, 2021b) . Por tltimo, los biomarcadores incluyen
mediciones de hormonas como el cortisol y las catecolaminas (Mata-Gil et al., 2021; Reinhardt et al., 2012).
En sintesis, los signos fisicos y las sefiales fisiologicas se consideran biosefiales, mientras que los niveles
hormonales y otras mediciones bioquimicas se clasifican como biomarcadores.

Integracion de herramientas Tecnologias en la Deteccién de Estrés y Ansiedad en Estudiantes
Estrategias de gestién en el ambito educativo

El estrés y la ansiedad son fenémenos cada vez més presentes en los entornos educativos, con un impacto
significativo en el bienestar y rendimiento académico de los estudiantes. Estos trastornos no solo afectan
directamente la salud mental de los jévenes, sino que también interfieren con su capacidad para participar
eficazmente en el proceso educativo, disminuyendo su desempefio y aumentando el riesgo de deserciéon

escolar.
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Para abordar esta creciente preocupacion, es esencial desarrollar e implementar estrategias de gestion que
permitan identificar, prevenir y mitigar los efectos del estrés y la ansiedad en el &mbito académico. Estas
estrategias deben basarse en evidencia cientifica y adaptarse a las necesidades particulares de los
estudiantes, teniendo en cuenta tanto sus caracteristicas individuales como el entorno en el que se
desarrollan.

Este documento propone una serie de enfoques integrados que combinan intervenciones psicolégicas,
tecnoldgicas y pedagoégicas, con el objetivo de crear un ambiente educativo que no solo sea propicio para el
aprendizaje, sino también para el bienestar mental de los estudiantes. A través de estas estrategias, las
instituciones educativas pueden desempenar un papel clave en la promocién de la salud mental y en la
preparacion de los estudiantes para enfrentar los desafios de la vida académica y mas alla.

Estrategias Propuestas:

1. Implementacién de Programas de Educacién Emocional: Desarrollar y aplicar programas de
educacién emocional en escuelas y universidades que ensefien a los estudiantes a identificar,
comprender y manejar sus emociones, incluido el estrés y la ansiedad. Estos programas pueden
incluir técnicas como el mindfulness, la regulacién emocional y el manejo del estrés, adaptadas a
las necesidades especificas de los estudiantes.

2. Acceso a Servicios de Apoyo Psicolégico: Fortalecer la infraestructura de servicios de salud mental
en las instituciones educativas, asegurando que los estudiantes tengan acceso a consejeros,
psicélogos y otros profesionales de la salud mental. Estos servicios deben ser facilmente accesibles
y confidenciales, y pueden incluir sesiones de terapia individual, grupos de apoyo y talleres de
manejo del estrés.

3. Deteccion Temprana y Monitoreo Continuo: Implementar sistemas de deteccién temprana que
utilicen tanto evaluaciones psicolégicas como biosignales para identificar a los estudiantes en riesgo
de desarrollar problemas de estrés y ansiedad. Este monitoreo continuo permitird intervenciones
rapidas antes de que los problemas se agraven.

4. Capacitacion para Profesores y Personal Educativo: Ofrecer capacitacion regular a profesores y
personal administrativo en la identificacién y manejo de signos de estrés y ansiedad en los
estudiantes. Esto puede incluir formacién en primeros auxilios psicolégicos y estrategias para crear
un entorno de aprendizaje que minimice los factores de estrés.

5. Promocién de un Ambiente Escolar Saludable: Fomentar un entorno educativo que apoye el
bienestar mental de los estudiantes, promoviendo actividades fisicas, una dieta equilibrada,

horarios de suefio adecuados y un equilibrio saludable entre el estudio y el tiempo libre. Esto
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también puede incluir la revisién de la carga académica y la implementacién de politicas que eviten
la sobrecarga de trabajo.

6. Uso de Tecnologia y Recursos Digitales: Incorporar tecnologias como aplicaciones méviles,
plataformas en linea y realidad virtual para apoyar la salud mental de los estudiantes. Estas
herramientas pueden ofrecer ejercicios de relajacién, meditacién guiada y otras técnicas de manejo
del estrés que los estudiantes pueden utilizar en cualquier momento.

7. Evaluacién y Mejora Continua de las Estrategias: Establecer mecanismos para evaluar la
efectividad de las estrategias implementadas y realizar ajustes segtin sea necesario. Esto puede
incluir encuestas regulares a los estudiantes, andlisis de datos de salud mental y consultas con

expertos en salud y educacion.

DISCUSION

El estrés y la ansiedad en el &mbito educativo han adquirido una relevancia creciente, especialmente en el
contexto de la pandemia de COVID-19, que ha intensificado estos trastornos entre los estudiantes. La
revision de la literatura y los datos recopilados en este estudio subrayan la importancia de abordar estos
problemas de manera integral. Una de las principales observaciones es la necesidad de implementar
estrategias que no solo se centren en la identificacién y tratamiento del estrés y la ansiedad, sino que también
promuevan un ambiente educativo saludable y resiliente.

Las estrategias propuestas, que incluyen la implementacién de programas de educacién emocional, el
fortalecimiento de los servicios de apoyo psicolégico, y la deteccion temprana mediante tecnologias
avanzadas, se presentan como enfoques prometedores para mitigar los efectos adversos del estrés y la
ansiedad en los estudiantes. Sin embargo, la implementacién efectiva de estas estrategias requiere un
compromiso por parte de las instituciones educativas, asi como una adaptacién a las particularidades de
cada entorno educativo. La capacitacion del personal educativo es crucial, ya que son los primeros en
detectar los signos de estrés y ansiedad en los estudiantes y pueden desempefnar un papel clave en su
manejo adecuado.

Ademas, el uso de tecnologias emergentes, como aplicaciones méviles y plataformas de monitoreo, ofrece
nuevas oportunidades para el seguimiento continuo de la salud mental de los estudiantes. Estas
herramientas pueden facilitar intervenciones mas oportunas y personalizadas, aunque también presentan
desafios relacionados con la privacidad y la accesibilidad, que deben ser cuidadosamente gestionados. Es
fundamental garantizar que estas tecnologias sean accesibles para todos los estudiantes y que se utilicen de

manera ética y responsable.
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Por otro lado, la promocién de un ambiente escolar saludable, que incluya un equilibrio adecuado entre el
trabajo académico y el tiempo de descanso, asi como el fomento de actividades fisicas y sociales, es esencial
para prevenir la aparicién de estrés y ansiedad. Estas intervenciones deben ser parte de un enfoque holistico

que considere las multiples dimensiones del bienestar estudiantil.

CONCLUSIONES

Este estudio destaca la urgente necesidad de desarrollar e implementar estrategias de gestién del estrés y
la ansiedad en entornos educativos, especialmente en el contexto post-pandemia. Los hallazgos subrayan
que el estrés y la ansiedad son problemas multifacéticos que requieren intervenciones integrales que
aborden tanto los factores psicolégicos como los biolégicos. La combinacién de programas de educaciéon
emocional, apoyo psicolégico robusto, detecciéon temprana mediante tecnologia y la capacitacién del
personal educativo emerge como un enfoque efectivo para enfrentar estos desafios.

Ademas, se concluye que la tecnologia puede desempeifiar un papel crucial en la monitorizacién y gestién
del estrés y la ansiedad en los estudiantes. Sin embargo, su implementacién debe ir acompafiada de
salvaguardas adecuadas para garantizar la privacidad y la equidad en el acceso a estas herramientas. Es
esencial que las instituciones educativas no solo implementen estas tecnologias, sino que también
proporcionen el apoyo necesario para su uso efectivo.

El estudio también pone de relieve la importancia de crear un ambiente escolar que promueva el bienestar
integral de los estudiantes. Esto incluye no solo el manejo del estrés y la ansiedad, sino también la
promocién de un estilo de vida saludable, que incorpore actividad fisica, una alimentacién adecuada y un
equilibrio entre las demandas académicas y el tiempo libre.

Finalmente, se sugiere que futuras investigaciones deberian centrarse en la evaluacién continua de la
efectividad de estas estrategias, asi como en la exploracién de nuevas intervenciones que puedan surgir con
el avance de la tecnologia y la ciencia. El objetivo tltimo debe ser la creacién de entornos educativos que no
solo sean propicios para el aprendizaje, sino también para el bienestar mental y emocional de todos los

estudiantes.
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