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Resumen El objetivo de este estudio es conocer las principales fuentes de estrés percibidas
por los estudiantes universitarios en el contexto académico y analizar las relaciones de estos
estresores con el burnout académico y el rendimiento. Participaron 532 estudiantes de la Uni-
versidad de Ledn. Los instrumentos empleados fueron la Escala de Estresores Académicos y
la version espanola del Maslach Burnout Inventory-Student Survey. Los resultados revelan que
las situaciones relacionadas con los examenes son las percibidas como estresantes con mas
frecuencia. La carencia de valor de los contenidos predice significativamente todas las dimen-
siones del burnout. Ademas, la eficacia y el rendimiento se predicen por la preocupacion por las
deficiencias metodoldgicas y por la falta de participacion. Por otra parte, la preocupacion por
las intervenciones en publico afecta negativamente tanto al rendimiento como a la eficacia.
Con el fin de reducir el estrés y el burnout y favorecer el rendimiento de los estudiantes se
consideran posibles medidas de intervencion.

© 2016 Universitat de Barcelona. Publicado por Elsevier Espafa, S.L.U. Todos los derechos
reservados.

Academic stressors perceived by university students and their relationship with
academic burnout, efficacy and performance

Abstract This study aimed to examine the principal stress sources perceived by university
students at academic context and to analyze the relationship between these stressors and
academic burnout and performance. Participants were 532 undergraduate students from Univer-
sidad de Ledn. The techniques used in this survey were Academic Stress Questionnaire and the
Spanish version of the Maslach Burnout Inventory-Student Survey. Results showed that situations
related to exams are perceived as stressor more frequently. Lack of value from the contents
is a significant predictor of burnout. In addition, efficacy and performance are predicted by
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teacher methodological shortcomings and lack of participation. On the other hand, stress caused
by public participation shown a negative influence on both efficacy and performance. To reduce
stress level and burnout and improve students’ performance, possible intervention strategies

are proposed.

© 2016 Universitat de Barcelona. Published by Elsevier Espana, S.L.U. All rights reserved.

Introduccion

El estrés surge cuando un individuo percibe que una situa-
cion es amenazante o que desborda sus recursos para hacerle
frente (Lazarus, 2000). Por ello, se puede experimentar
estrés en cualquier contexto ante situaciones adversas que
se dan en la vida cotidiana (Kanner, Coyne, Schaefer vy
Lazarus, 1981). Asi, los estudiantes también pueden perci-
bir como estresantes algunas de las situaciones que deben
afrontar en el contexto académico (Arribas, 2013; Martin,
2007; Penacoba y Moreno, 1999). En este sentido, Munoz
(2004) establecio que algunas circunstancias relativas a la
vida académica, como las actividades, las demandas o los
conflictos, pueden provocar estrés en los estudiantes e
influir de forma negativa en su bienestar y en su rendi-
miento. Asimismo, especificd que las principales fuentes de
estrés académico son los problemas de adaptacion y transi-
cion dentro del sistema educativo, la sobrecarga de trabajo,
la evaluacion y las relaciones entre profesor y estudiante.
Posteriormente, Arribas (2013) sefiald que los estudiantes
perciben como generadores de estrés los factores relacio-
nados con la sobrecarga de tareas, la falta de tiempo para
realizar el trabajo académico, los examenes y evaluacio-
nes y también, aunque en menor medida, la realizacion de
trabajos obligatorios. En definitiva, concluyo que el estrés
académico se concreta en 4 dimensiones: trabajos obli-
gatorios, sobrecarga académica, percepcion del profesor
y percepcion de la asignatura. Por otra parte, Cabanach,
Souto, Freire y Ferradas (2014) evaluaron diferentes situa-
ciones que los estudiantes percibian como estresantes y
encontraron que los examenes y las intervenciones en
publico eran las descritas como amenazantes con mayor
frecuencia. Por el contrario, las situaciones que implican
malas relaciones en el contexto académico y las relati-
vas a la imposibilidad de participar en las decisiones que
atanen al trabajo académico eran percibidas como estreso-
ras con menor frecuencia (Cabanach, Fernandez-Cervantes,
Gonzalez-Doniz y Freire, 2010; Cabanach, Rodriguez, Valle,
Pineiro y Millan, 2007; Cabanach et al., 2014; Cabanach,
Valle, Rodriguez, Pifieiro y Gonzalez, 2010).

De este modo, se ha confirmado la existencia de dife-
rentes situaciones que generan estrés en los estudiantes
universitarios. Teniendo en cuenta que en el ambito labo-
ral se defiende que los trabajadores sometidos a un estrés
continuado «se queman» por su trabajo (Freudenberger,
1974; Maslach, 1976; Maslach, Schaufeli y Leiter, 2001),
recientemente se ha planteado que los estudiantes universi-
tarios pueden «quemarse» por sus estudios; es decir, pueden

padecer burnout académico si perciben que deben afrontar
condiciones estresantes frecuentemente y consideran que
carecen de recursos para ello (Schaufeli, Martinez, Marqués-
Pinto, Salanova y Bakker, 2002; Schaufeli y Salanova, 2007).
Concretamente, se ha descrito que el burnout académico
esta caracterizado por altos niveles de cansancio emocio-
nal y de cinismo y por una baja eficacia respecto a las
actividades académicas (Breso, Schaufeli y Salanova, 2011;
Manzano, 2002, 2004; Martinez, Marques, Salanova y Lopez
da Silva, 2002; Schaufeli et al., 2002).

De forma general, existe un consenso en cuanto a la
relacion existente entre el estrés y el burnout académicos
(Chambel y Curral, 2005; Munoz, 2004). Asimismo, se ha
establecido que el estrés académico suele relacionarse con
situaciones de evaluacion académica y de sobrecarga de tra-
bajo (Arribas, 2013; Cabanach, Fernandez-Cervantes et al.,
2010; Cabanach, Valle et al., 2010; Cabanach et al., 2014).
Por otra parte, se ha destacado que la eficacia y el rendi-
miento pueden estar relacionados con el estrés y el burnout
(Chemers, Hu y Garcia, 2001; Muiioz, 2004; Salanova, Breso
y Schaufeli, 2005). Sin embargo, en la actualidad no exis-
ten estudios concluyentes donde se analicen las relaciones
entre los factores citados: generadores de estrés, burnout y
rendimiento.

En definitiva, el objetivo de este estudio es determinar
cuales son las situaciones percibidas como estresantes con
mas frecuencia y cuales son las que se asocian con el burnout
y/o con el rendimiento académicos para proponer medidas
que capaciten a los estudiantes a afrontarlas con éxito y
mejorar asi su bienestar.

Método
Participantes

La muestra (de conveniencia) esta formada por 532 estu-
diantes de diferentes titulaciones de la Universidad de Ledn.
La edad de los estudiantes oscila entre los 18 y los 52 anos
(M=22,1; DT=2,19). Del total de la muestra, 438 estu-
diantes son mujeres y 94 son hombres, lo que supone una
representacion fiel de la distribucion habitual por género en
las titulaciones analizadas (Gratacos y Lopez-Jurado, 2016;
Manzanares y Martinez, 2014; Mendo-Lazaro, Leon, Felipe-
Castano, Polo y Palacios-Garcia, 2016). En la tabla 1 puede
observarse la distribucién de la muestra por titulacion y
curso.
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Tabla 1 Caracteristicas de la muestra

Grado Curso Total

Primero Segundo Tercero Cuarto

Educacion Infantil 61 65 74 58 258
Educacion Social 31 35 39 30 135
RRLL y RRHH 33 22 44 40 139
Total 125 122 157 128 532

RRLL y RRHH: Relaciones Laborales y Recursos Humanos.

Instrumentos

Para medir las situaciones que provocan estrés se empleo la
Escala de Estresores Académicos (E-CEA), que forma parte
del Cuestionario de Estrés Académico (Cabanach, Valle,
Rodriguez y Pineiro, 2008; Cabanach, Fernandez-Cervantes
et al., 2010). La escala estda compuesta por 54 items,
mediante los cuales se evallian diferentes circunstancias del
contexto académico que el estudiante puede percibir como
amenazantes. Este instrumento se estructura en 9 factores,
descritos en la tabla 2. La escala de respuesta es tipo Likert
y oscila entre 1 («<nunca») y 5 («siempre»). Los coeficientes
de fiabilidad para los diferentes factores, medidos mediante
el coeficiente alfa de Cronbach, oscilan entre 0,79 y 0,96
(Cabanach et al., 2007).

Tabla 2 Factores de la Escala de Estresores Académicos

El burnout académico se evalu6 mediante la version
espanola del Maslach Burnout Inventory-Student Survey
(Schaufeli et al., 2002). Este instrumento esta compuesto
por 15 items y evallia el grado en que el estudiante consi-
dera que esta «quemado». Se estructura en 3 dimensiones:
Cansancio emocional (por ejemplo, «Estoy cansado cuando
me levanto por la manana y tengo que afrontar otro diaen la
universidad»), Cinismo (por ejemplo, «Dudo de la trascen-
dencia y valor de mis estudios») y Eficacia académica (por
ejemplo, «Creo que contribuyo efectivamente durante las
clases en la universidad»). La escala de respuesta es tipo
Likert y oscila entre 0 («nunca») y 6 («siempre»). El burnout
se identifica con altas puntuaciones en las dimensiones de
cansancio y cinismo y bajas puntuaciones en la dimension
de eficacia. Los coeficientes de fiabilidad para los diferentes

Factor items

Ejemplo

1. Deficiencias metodologicas
del profesorado

2. Sobrecarga del estudiante

3. Intervenciones en publico 1,2,3,4,9

4. Clima social negativo 49, 50, 51, 52, 53, 54

5. Falta de control sobre el
propio rendimiento
académico

28, 30, 43, 44, 46

6. Carencia de valor de los
contenidos

22, 23, 24, 25

7. Baja autoestima académica 26, 35, 37, 41, 42

8. Examenes 5,6,7,8

9. Falta de participacion en el
propio trabajo académico

45, 47, 48

10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21

27, 29, 31, 32, 33, 34, 36, 38, 39, 40

«Me pongo nervioso o me inquieto
cuando los profesores no se ponen
de acuerdo entre ellos»

«Me pongo nervioso o me inquieto
por las demandas excesivas y
variadas que se me hacen»

«Me pongo nervioso o me inquieto
cuando tengo que salir a la
pizarra»

«Me pongo nervioso o me inquieto
cuando hay favoritismos en clase»
«Me pongo nervioso o me inquieto
cuando no sé qué hacer para que
se reconozca mi esfuerzo y
trabajo»

«Me pongo nervioso o me inquieto
cuando lo que estoy estudiando
tiene una escasa utilidad futura»
«Me pongo nervioso o me inquieto
cuando no creo que pueda lograr
los objetivos propuestos»

«Me pongo nervioso o me inquieto
cuando preparo los examenes»
«Me pongo nervioso o me inquieto
porque no esta en mi mano
plantear los trabajos, tareas o
actividades como me gustaria»
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Tabla 3 Estadisticos descriptivos y correlaciones entre las fuentes de estrés
Subescalas M DT 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 3,29 0,78 -
2 3,11 0,68 0,732 -
3 3,22 1,16 0,263" 0,363 -
4 2,87 0,82 0,656° 0,547 0,244" -
5 2,88 0,81 0,639° 0,694° 0,299° 0,567 -
6 2,94 0,88 0,618" 0,437° 0,117 0,488 0,454 -
7 2,70 0,85 0,601 0,696 0,392° 0,526 0,710° 0,383 -
8 3,36 0,93 0,424° 0,641" 0,493" 0,361 0,487° 0,165  0,580" -
9 2,85 0,847 0,561" 0,437 0,150 0,471 0,438" 0,512 0,315  0,270"

DT: desviacion tipica; M: media.

1 =deficiencias metodologicas; 2 =sobrecarga; 3 =intervenciones en publico; 4 =clima social negativo; 5=falta de control sobre el ren-
dimiento; 6 =carencia de valor de contenidos; 7 =baja autoestima académica; 8=examenes; 9="falta de participacion en el trabajo

académico.
* p<0,05.
" p<0,01.

factores, medidos mediante el coeficiente alfa de Cronbach,
oscilan entre 0,74y 0,79 (Schaufeli et al., 2002).

Ademas, se registro el rendimiento académico de los
estudiantes considerando la nota media del expediente aca-
démico hasta el momento de la aplicacion de la prueba.

Procedimiento

Los datos se recogieron durante las primeras semanas del
segundo semestre del curso por 2 razones: primero, porque
es una época en la que no se realizan examenes, elimi-
nandose el posible estrés relacionado con la evaluacion, y
ademas, porque asi los estudiantes de primer curso conocen
los posibles estresores que conlleva realizar los estudios uni-
versitarios y pueden aportar la nota media correspondiente
al primer semestre.

La aplicacion de los cuestionarios se realizd en una sesion
grupal en horario de clase de una asignatura de cada curso,
contando con el consentimiento del profesor/a responsa-
ble. Los estudiantes participaron voluntariamente en el
estudio tras ser informados sobre la intencién de difun-
dir los resultados de la investigacion. Sistematicamente,
la sesion comenzaba con una explicacion sobre el caracter
confidencial y anonimo de la informacion aportada por los
estudiantes. Ademas, durante toda la sesion, estaba pre-
sente una psicologa experta para clarificar las dudas de los
estudiantes.

Analisis de datos

Se empleo el programa estadistico SPSS, version 20, para
efectuar el analisis de datos. Para el calculo de medias y
desviaciones tipicas se recurrio a la obtencion de estadis-
ticos descriptivos. Ademas, para determinar la fuerza y la
direccion de las relaciones entre las diferentes fuentes de
estrés y también entre las dimensiones de burnout y el ren-
dimiento se recurrio al analisis de los indices de correlacién
(Pearson). Por ultimo, se realizaron una serie de anali-
sis de regresion para comprobar el valor predictivo de las

distintas fuentes de estrés sobre los niveles de burnout y el
rendimiento académico.

Resultados

En relacion con los estresores académicos, en la tabla 3
se recogen los estadisticos descriptivos y las correlaciones
entre los factores generadores de estrés. La situacion perci-
bida como estresante con mas frecuencia es la relacionada
con los examenes, seguida de las deficiencias metodologicas
del profesorado, las intervenciones en publico y la sobre-
carga del estudiante, todas ellas con medias superiores al
valor de 3 sobre 5. Por otra parte, la situacion percibida
como estresante con menor frecuencia es la baja autoestima
académica. Ademas, los resultados mostraron que existe una
relacion estadisticamente significativa y positiva entre todas
las situaciones.

En la tabla 4 se presentan los estadisticos descriptivos y
las correlaciones entre las dimensiones del burnout y el ren-
dimiento. Las relaciones entre las 3 dimensiones que definen
al burnout fueron significativas. Especificamente, la relacion
entre cansancio y cinismo es positiva, mientras que la rela-
cion entre estas 2 dimensiones y la eficacia es negativa. El
rendimiento se relaciona significativa y positivamente con
la eficacia, pero negativamente con el cansancio. No existe
relacion entre rendimiento y cinismo.

La correlacion entre las fuentes de estrés, el burnout y
el rendimiento se recoge en la tabla 5. Existe una relacion
significativa y positiva entre todas las fuentes de estrés y
el cansancio; es decir, la percepcion de estrés con mayor
frecuencia en cualquiera de las situaciones se asocia con
un mayor cansancio. Ademas, la mayoria de los estresores
(excepto 2: intervenciones en publico y examenes) se
relacionan también de forma significativa y positiva con
el cinismo. Por ultimo, las intervenciones en publico y la
baja autoestima académica se relacionan significativa y
negativamente con la eficacia. Sin embargo, la falta de
participacion en el trabajo académico se asocia significativa
y positivamente con la eficacia. Por otra parte, la falta de
participacion en el trabajo académico y las deficiencias
metodoldgicas del profesorado correlacionan de forma
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Tabla 4 Estadisticos descriptivos y correlaciones entre burnout y rendimiento
M DT Cansancio Cinismo Eficacia Rendimiento
Cansancio 2,23 1,09 -
Burnout Cinismo 1,76 1,12 0,588" -
Eficacia 4,02 0,84 -0,325" —-0,358" -

Rendimiento académico 6,90 0,78 —0,091 —0,047 0,398
DT: desviacion tipica; M: media.

" p<0,05.

" p<0,01.
Tabla 5 Correlaciones entre estresores, burnout y rendimiento
Estresores Cansancio Cinismo Eficacia Rendimiento
1. Deficiencias metodologicas 0,298" 0,156~ 0,038 0,116
2. Sobrecarga 0,363" 0,093 —0,022 —0,010
3. Intervenciones en publico 0,160 —0,013 —-0,130" —-0,201"
4. Clima social negativo 0,258" 0,138" 0,040 0,030
5. Falta de control sobre el rendimiento 0,304 0,156~ —0,037 —0,061
6. Carencia de valor de contenidos 0,367 0,401" —0,078 —0,143"
7. Baja autoestima académica 0,295 0,109 —0,146" —0,052
8. Examenes 0,231" —0,055 —0,055 —0,086
9. Falta de participacion 0,246 0,193" 0,091 0,130"

" p<0,05.

* p<0,01.

positiva con el rendimiento, mientras que las intervencio-
nes en publico y la carencia de valor de los contenidos lo
hacen de forma negativa.

Los resultados de los analisis de regresion efectuados
para determinar el valor predictivo de los estresores sobre
los niveles de burnout y el rendimiento se presentan en la
tabla 6.

En relacion con las dimensiones de burnout, la caren-
cia de valor de los contenidos predice de forma significativa
los niveles de cansancio; es decir, cuanto mayor es la fre-
cuencia de estrés por la carencia de valor, mayor es el
nivel de cansancio. Respecto al cinismo, los estresores sig-
nificativamente predictores son la carencia de valor y los
examenes. Concretamente, los estudiantes que perciben
con frecuencia una carencia de valor y que muestran escasa
preocupacion por los examenes presentan mayores nive-
les de cinismo. Por Ultimo, los estresores que predicen la
eficacia son las deficiencias metodologicas, la falta de par-
ticipacion, las intervenciones en publico, la baja autoestima
académica y la carencia de valor de contenidos. Asi, los
estudiantes preocupados con mayor frecuencia por las defi-
ciencias metodoldgicas y la falta de participacion, pero que
no suelen presentar estrés por intervenir en publico, ni por
una baja autoestima académica, ni tampoco por una caren-
cia de valor, muestran mayor eficacia.

Finalmente, el rendimiento se predice por las defi-
ciencias metodoldgicas, la falta de participacion, las
intervenciones en pulblico y la falta de control sobre
el propio rendimiento. Especificamente, los estudiantes
preocupados con mayor frecuencia por las deficiencias
metodoldgicas y la falta de participacion, pero que casi
nunca sienten estrés por realizar intervenciones en publico

o por percibir una falta de control sobre el rendimiento,
muestran mejor rendimiento.

Discusion

En el presente estudio se analizaron las situaciones estresan-
tes percibidas por los estudiantes universitarios y su relacion
con el burnout y el rendimiento académicos.

Los resultados obtenidos llevan a concluir que las situa-
ciones relativas a los examenes son las percibidas como
estresantes con mas frecuencia, en congruencia con lo
descrito en investigaciones referidas al estrés académico
(Cabanach et al., 2014; Cabanach, Fernandez-Cervantes
et al., 2010; Cabanach, Valle et al., 2010). También las defi-
ciencias metodologicas del profesorado, las intervenciones
en publico y la sobrecarga son percibidas habitualmente
como amenazantes. Por el contrario, la baja autoestima
académica resultd ser la circunstancia que menos preo-
cupa a los universitarios, tal y como ha sido descrito en la
literatura existente (Cabanach, Fernandez-Cervantes et al.,
2010; Cabanach, Valle et al., 2010; Cabanach et al., 2007;
Cabanach et al., 2014). Por lo tanto, podria concluirse que
los estudiantes perciben como estresantes las situaciones
en las que son evaluados (examenes e intervenciones en
publico), y también sienten estrés por la excesiva demanda
de trabajo y por las deficiencias metodoloégicas. Teniendo en
cuenta que evaluacion, carga y metodologia son impuestas
por el profesor, estos efectos podrian deberse a un senti-
miento de escasa autodeterminacion o control por parte del
estudiante.
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Tabla 6 Analisis de regresion sobre las dimensiones evaluadas

R? F p §) t p
VD: Cansancio 13,1 80,399 0,000
Carencia de valor de contenidos 0,448 8,967 0,000
VD: Cinismo 17,1 55,205 0,000
Carencia de valor de contenidos 0,527 10,385 0,000
Examenes —0,157 —3,264 0,001
VD: Eficacia 7,5 9,548 0,000
Baja autoestima académica —0,214 —3,926 0,000
Deficiencias metodologicas 0,264 3,726 0,000
Carencia de valor de contenidos -0,199 —3,785 0,000
Falta de participacion 0,143 2,737 0,006
Intervenciones en publico —0,075 —2,269 0,024
VD: Rendimiento 9,5 14,303 0,000
Intervenciones en publico —0,148 —4,957 0,000
Deficiencias metodoldgicas 0,248 4,067 0,000
Falta de control sobre el rendimiento —0,203 -3,679 0,000
Falta de participacion 0,104 2,194 0,029

VD: variable dependiente.

Respecto al burnout, los estudiantes con altos niveles
de cansancio presentan también alto cinismo, mientras que
aquellos con alta eficacia presentan escaso cansancio y
cinismo. En efecto, existe un alto consenso en describir el
burnout académico en estos términos (Extremera, Duran y
Rey, 2007; Salanova, Martinez, Breso, Llorens y Grau, 2005;
Salanova, Schaufeli, Martinez y Breso, 2010; Schaufeli et al.,
2002; Schaufeli y Salanova, 2007).

Asimismo, los estudiantes que se perciben como eficaces
presentan un alto rendimiento. En cambio, los que sienten
cansancio presentan un rendimiento inferior, mientras que
el cinismo no afecta al rendimiento. Consecuentemente, el
burnout provoca un deterioro en el rendimiento en tanto en
cuanto dicho burnout esté caracterizado por el cansancio
(Salanova et al., 2010).

Por otra parte, aunque previamente se ha demostrado
que existe una estrecha relacion entre estrés percibido
y burnout académico (Duran, Extremera, Rey, Fernandez-
Berrocal y Montalban, 2006; Extremera et al., 2007), hasta el
momento no se habia determinado cuales son las situaciones
responsables del cansancio, el cinismo o la eficacia.

En el presente estudio se ha encontrado que todas las
fuentes de estrés analizadas se asocian con el cansancio y la
mayoria de ellas se relacionan también con el cinismo. No
obstante, la preocupacion por algunas situaciones estresan-
tes se asocia con altos niveles de eficacia académica y de
rendimiento (por ejemplo, la falta de participacion), mien-
tras que otras se relacionan con bajos niveles de eficacia
académica y de rendimiento (por ejemplo, las intervencio-
nes en publico).

Por lo que se refiere a los analisis de regresion, se ha
puesto de manifiesto la influencia de diferentes situaciones
estresantes en el burnout y en el rendimiento.

Concretamente, destaca que la Unica situacion que pre-
dice significativamente todas las dimensiones del burnout es
la carencia de valor de los contenidos. El estrés debido a la
carencia de valor hace referencia a la desazén por estar

estudiando contenidos que carecen de interés, provecho
o significado practico. Asi, los estudiantes que frecuen-
temente sienten que los contenidos carecen de utilidad
muestran niveles significativamente mayores de cansancio
y cinismo, y menores de eficacia.

Si se considera cada dimension del burnout por separado,
se encuentra que la carencia de valor es el Unico estresor
que predice de forma significativa los niveles de cansancio
emocional. Por otra parte, el cinismo se predice a partir de
la preocupacion por la carencia de valor y también por la
baja preocupacion por los examenes. Por otra parte, la efi-
cacia se predice a partir de la frecuente preocupacion por
las deficiencias metodolégicas y la falta de participacion,
ademas de por una despreocupacion por las intervenciones
en publico, por la baja autoestima académicay por la caren-
cia de valor de contenidos. Estos resultados confirmarian la
definicion de la eficacia académica entendida como la pro-
pia valoracion de ser competente para controlar y ejecutar
con éxito las actividades académicas (Salanova et al., 2010;
Schaufeli et al., 2002; Schaufeli y Salanova, 2007).

Por altimo, el rendimiento también se predice por la fre-
cuente preocupacion por las deficiencias metodologicas y
por la falta de participacion. Quiza esto pueda deberse a que
esta preocupacion les lleve a tomar la iniciativa para suplir
estas carencias académicas (bien implicandose mas ellos
mismos en la regulacion de sus estudios, bien demandando al
profesorado una mejora de las condiciones) y alcanzar asi un
mejor rendimiento. Recientemente, se ha evidenciado que
el rendimiento académico esta altamente relacionado con
la habilidad de autorregulacion académica o participacion
activa de los universitarios (Gutiérrez-Braojos, Salmeron-
Pérez y Munoz-Cantero, 2014). Finalmente, la preocupacion
por las intervenciones en publico afecta negativamente al
rendimiento, en el mismo sentido que a la eficacia. Por con-
siguiente, resulta de especial relevancia tratar de reducir
el estrés hacia la exposicion en publico e incrementar las
capacidades oratorias de los estudiantes.
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En definitiva, conociendo las fuentes de estrés que afec-
tan al burnout y al rendimiento de los estudiantes, la
comunidad educativa deberia implicarse en la revisiéon y
la modificacion de aquellas situaciones estresantes de
las que son responsables (por ejemplo, la metodologia
empleada, la confianza en la participacion de los estudiantes
y la relevancia de los contenidos), considerando la opinion
de los estudiantes. Una posible medida para dar respuesta
a estas necesidades seria adoptar metodologias activas de
ensenanza. Un claro ejemplo lo representa el denominado
service learning o aprendizaje-servicio, que hace referencia
a una herramienta pedagobgica que combina el aprendi-
zaje reflexivo y significativo de conocimientos y habilidades
que adquieren significado y valor al implementar un servi-
cio a la comunidad (Furco vy Billing, 2002; Martinez, 2010).
Utilizando esta metodologia, los estudiantes participan acti-
vamente en la formulacion de los objetivos, la planificacion
del proyecto y su ejecucion en la comunidad, observando
directamente la utilidad y el significado de los contenidos
académicos.

Asimismo, es preciso disenar estrategias para instruir a
los estudiantes en la adquisicion de competencias que les
permitan afrontar situaciones estresantes. En este sentido,
destaca la relevancia del desarrollo de la inteligencia emo-
cional como recurso para hacer frente al estrés académico
(Duran et al., 2006). Ademas, se ha confirmado que los
estudiantes con altos niveles de inteligencia emocional pre-
sentan bajos niveles de cansancio y cinismo y altos niveles de
eficacia (Extremera et al., 2007). Sustancialmente, se tra-
taria de disefar programas con el objetivo de ensefar a los
estudiantes a percibir, diferenciar, comprender y regular sus
emociones para hacer frente a las circunstancias estresantes
de forma eficaz.

Alternativamente, en los ultimos afios ha cobrado noto-
riedad el empleo de técnicas de meditacion para prevenir y
combatir el estrés y el burnout en universitarios (Franco,
2009; Gallego, Aguilar-Parra, Cangas, Rosado y Langer,
2016). Desde esta perspectiva, se defiende que mantener
la conciencia en el presente previene la aparicion de pensa-
mientos obsesivos, relacionados con el cansancio emocional,
que limitan la capacidad de concentracion del estudiante.
Por ello, deberia promoverse la practica de la meditacion
entre los universitarios para tratar de mejorar su bienestar.

Por Gltimo, también convendria desarrollar iniciativas
para mejorar las competencias de los estudiantes para
hablar en publico. En esta linea, recientemente se ha pro-
puesto un programa de instruccién en habilidades para
realizar presentaciones orales (Garcia-Lopez, Diez-Bedmar
y Almansa-Moreno, 2013). Concretamente, se entrena a los
estudiantes en comunicacion verbal y no verbal (contacto
ocular, gestos, entonacion, etc.), consiguiendo asi mitigar
el estrés hacia estas actuaciones.

En suma, mediante estas medidas se conseguiria moderar
los niveles de estrés en los estudiantes, reducir su can-
sancio y cinismo, fortalecer su autoeficacia y mejorar su
rendimiento.

Como limitaciones del estudio debe senalarse que se
ha evaluado a estudiantes de 3 grados distintos: Educa-
cion Infantil, Educacion Social y RRLL y RRHH, y teniendo
en cuenta que existen diferencias entre titulaciones en la
percepcion de estresores (Cabanach, Fernandez-Cervantes
et al., 2010), en futuras investigaciones deberia incluirse la

mayor variedad de grados posible. Otra limitacion a destacar
es que la mayoria de los estudiantes evaluados son muje-
res, y dado que pueden existir diferencias en funcion del
género en relacion con el rendimiento y el burnout (Martinez
y Salanova, 2003), es necesario que en futuros trabajos se
equipare el nimero de hombre y mujeres, lo cual proba-
blemente quede subsanado al ampliar el rango de grados
evaluados.
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