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RESUMEN: Por la pandemia cambió la modalidad de estudio universitario, y la virtualidad trajo 

consigo problemas de adaptación, que generó en estrés académico, y la limitada actividad física 

por las restricciones complementó negativamente la formación profesional de los estudiantes. 

Durante los momentos tan tensos que vive el mundo entero, es necesario tomar medidas urgentes 

para controlar y bajar los altos niveles de estrés con el apoyo sicológico, y desarrollar actividades 

físicas, ya sea desde el hogar o al aire libre que permite librar a los estudiantes de todas las 

tenciones que ejerce la vida estudiantil desde la modalidad virtual así como el no poder interactuar 

físicamente con el resto del claustros ni entre ellos mismos. 
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ABSTRACT: Due to the pandemic, the modality of university study changed, and virtuality 

brought with it adaptation problems, which generated academic stress, and the limited physical 

activity due to the restrictions negatively complemented the professional training of the students. 

During the tense moments that the whole world lives, it is necessary to take urgent measures to 

control and lower the high levels of stress with psychological support, and to develop physical 

activities, either from home or outdoors that allow students to free themselves. of all the tensions 

that student life exerts from the virtual modality as well as not being able to interact physically 

with the rest of the cloisters or with each other. 

KEY WORDS: academic stress, physical activity, times of pandemic. 

INTRODUCCIÓN. 

Por la pandemia, cambio la modalidad de estudio universitario, y el proceso de adaptación sigue 

siendo duro, radical, y de resistencia al cambio, al tratar de mantener la estrategia del trabajo 

presencial con el trabajo remoto; teórico al margen de asignaturas con necesidad de trabajo 

práctico, que disminuye la actividad física.   
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Estrés es la respuesta fisiológica frente a diversos estresores (Selye, 1936); también es visto como 

una respuesta psíquica frente a una amenaza (Orlandini, 2012); el estrés generado por la pandemia, 

se experimenta por las respuestas biológicas, psicológicas y sociales, por la amenaza (Tolentino, 

2009); el estrés académico, sistema de respuestas y adaptaciones del estudiante por las demandas 

que genera, principalmente psicológicas, provoca desequilibrios en ellos (Macias, 2006). 

La actividad física es todo movimiento del cuerpo producido por el sistema músculo esquelético 

que requiere gastar energía; basado en el concepto, la actividad física se da de varias formas, se 

tomará lo que corresponde a la formación del profesor de educación física, como ejercicio, como 

juego y como deporte, los cuales son iguales en la generalidad y diferentes en la parte específica 

(Polo et al., 1994). 

Se establece, como objetivo, analizar el nivel de relación del estrés académico con la actividad 

física en los universitarios. El confinamiento ha sido una de las estrategias de salud pública 

internacional para detener la propagación de la COVID-19, la cual consiste en el aislamiento social 

y resguardo de las personas en sus hogares. Todo ello ha implicado un cambio drástico en las 

actividades y en los comportamientos en la vida cotidiana, entre ellos, el trabajo y la educación en 

línea, así como restricciones en la práctica de actividades fuera de la casa, obligando a los 

ciudadanos a implementar nuevas formas de vida dentro del hogar ante esta contingencia. 

Las medidas adoptadas frente a la pandemia hicieron que muchas personas tuviesen que trabajar de 

manera remota y que los/las estudiantes continúen con sus obligaciones académicas a través de la 

educación virtual, permaneciendo sentados frente a la computadora durante largos períodos de 

tiempo (Macias, 2006). Teniendo en cuenta que este tipo de actividades trae aparejados ciertos 

inconvenientes para la salud como el sedentarismo, las contracturas musculares y la mala 

circulación sanguínea, entre otras, es importante definir rutinas de trabajo y/o estudios con recesos 

para realizar cualquier tipo de actividad física. 
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La actividad física, sin importar de cuál se trate, genera múltiples beneficios para la salud de las 

personas, cualquiera sea su edad y su sexo. Cuando se habla de actividad física, muchas veces se 

remite a prácticas de un deporte o de una realización de ejercicios físicos, pero es importante tener 

en cuenta que se considera actividad física a cualquier movimiento del cuerpo producido por la 

acción muscular voluntaria y que supone gasto de energía (Collazo & Hernández, 2011). Además, 

el ejercicio físico y el deporte, otras acciones como hacer tareas domésticas, jugar, regar las 

plantas, bailar, subir y bajar escaleras, también son consideradas actividades físicas. 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) sostiene que el comportamiento sedentario y los 

bajos niveles de actividades físicas pueden tener efectos negativos en la salud, el bienestar y la 

calidad de vida de las personas, mientras que la actividad física y las técnicas de relajación pueden 

ser herramientas valiosas para ayudar a mantener la calma y proteger su salud durante las 

cuarentenas. 

Para llevar un estilo de vida saludable, en estos momentos de aislamiento, se debe evitar los 

hábitos que lleven al sedentarismo y hacer pausas activas con ejercicios físicos suaves. Otras 

acciones que aportan a una mejor calidad de vida son la alimentación equilibrada y saludable, la 

disminución del tiempo de exposición a las pantallas, el consumo necesario de agua, y en caso de 

ser posible, disfrutar de momentos en espacios verdes o al aire libre. 

El estrés académico en los estudiantes. 

Las actividades académicas que se llevan a cabo en universidades, representan para los estudiantes 

una fuente de estrés muy elevado dado a las altas demandas académicas, sociales y personales 

(Orlandini, 2012). En los últimos tiempos, esta situación ha provocado mucho interés para la 

sociedad investigadora de este tema, debido a las consecuencias que trae consigo para el 

rendimiento académico, la salud mental, física y sicológica de los estudiantes. 
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Las condiciones en las que los estudiantes realizan sus actividades y tareas diarias ha sido víctima 

de un cambio total producto a la aparición de la pandemia de la COVID-19, y el gobierno ha 

tomado una serie de medidas para disminuir los contagios, entre las cuales la más significativa es 

sin duda alguna la forma virtual. De esta manera, los estudiantes pueden continuar sus estudios 

desde la seguridad de sus hogares, pero a su vez, esto trajo consigo numerosas dificultades en 

cuanto a las limitaciones por el acceso a internet, la exposición de largas horas frente a las 

computadoras, celulares, laptop y tables, los cambios radicales en cuanto a los métodos de 

enseñanza y metodología docente, así como el incremento del estrés en todos los estudiantes. 

El estrés es la respuesta psicológica, fisiológica o emocional de una persona ante una situación de 

cambio o al intentar adaptarse a presiones internas y externas de la vida cotidiana. La existencia del 

estrés académico en los estudiantes  de la educación superior está determinada producto a una serie 

de situaciones entre las que se encuentran las tareas académicas y el poco tiempo dado para su 

desarrollo, lo cual se convierte en una sobrecarga académica, y añadido a esto, se encuentran los 

exámenes, la exigencia de muchas horas diarias dedicadas a las clases virtuales; de esta forma, se 

limita un poco el tiempo que le pueden dedicar estos al estudio individual y a la realización de 

otras actividades (Macias, 2006). 

El estrés académico es notable en todos los grupos etarios y determina el comportamiento de una 

seria de acciones en todas las instituciones de educación del país, a tal punto que ha sido necesario 

crear un nuevo campo disciplinar para el análisis de dichos fenómenos llamado 

Psiconeuroinmunoendocrinología, para de esta manera, conocer e identificar la relación existente 

entre el estrés con otras patologías como enfermedades cardiovasculares, diabetes, trastornos de 

peso, entre otras (Collazo & Hernández, 2011). 
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La actividad física durante el confinamiento. 

Desde el punto de vista físico, la cuarentena a las que han sido sometida todos los estudiantes ha 

obligado a tener una actividad sedentaria o en la que se redujo significativamente los niveles de 

actividad física en los jóvenes. Esto ha traído como consecuencia afectaciones en la salud física y 

corporal de todos los que han tenido que quedarse en casa para evitar los contagios por la 

pandemia COVID-19. 

El ejercicio físico regular es muy beneficioso para el cuerpo humano, pues reduce la tensión 

arterial, disminuye los altos niveles de estrés y las enfermedades del corazón, así como previenen 

con su sistematicidad una serie de trastornos en el cuerpo humano (Tolentino, 2009). 

El ejerció físico fortalece los huesos y músculos, aumenta el equilibrio, la flexibilidad y la forma 

física. En las personas mayores, la realización de una rutina diaria de ejercicios simples, ayudan a 

mejorar los traumatismos y el sistema inmunológico. 

DESARROLLO. 

Métodos. 

Para la realización del presente documento se utilizaron los siguientes métodos: 

• PESTEL.  

El análisis PESTEL es una herramienta de planeación estratégica que sirve para identificar el 

entorno sobre el cual se diseñará el futuro proyecto, de una forma ordenada y esquemática.  El 

análisis estratégico determina la situación actual de la organización, con la finalidad de crear 

estrategias, aprovechar las oportunidades, o actuar ante posibles riesgos.  

La aplicación del PESTEL consiste en identificar y analizar el entorno, para posteriormente, actuar 

estratégicamente sobre él, se analizan los factores asociados a la clase política que influyen en la 

actividad futura de la empresa, las cuestiones económicas actuales y futuras que influyen en la 
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ejecución de la estrategia, los factores socioculturales que ayudan a identificar las tendencias de la 

sociedad actual, la influencia de las nuevas tecnologías y el cambio que puede surgir en el futuro, 

los posibles cambios referidos a la ecología y los cambios en la normativa legal relacionada con el 

proyecto, que pueden afectar de forma positiva o negativa. Todos los aspectos de esta técnica son 

cruciales, porque además de ayudar a entender el mercado, representa la columna vertebral de la 

gestión estratégica (Parada, 2013); (Pérez, 2018). 

• Mapas Cognitivos Difusos (MCD).  

Son un tipo de grafo, cuyos vértices representan conceptos, y sus aristas las relaciones causales 

entre estos. Fueron presentados por Kosko (1986), donde los valores simbolizan relación en el 

intervalo [-1, 1], e incluyen una gradación entre las relaciones de los conceptos (Al-Subhi et al., 

2018); (Ali et al., 2015); (Axelrod, 1976); (Lara et al., 2015); (Calle et al., 2020); (Kandasamy & 

Smarandache, 2003); (Kandasamy & Smarandache, 2013); (Leyva-Vázquez et al., 2013); (Leyva-

Vázquez et al., 2016); (HasanAl-subhi et al., 2019); (Menendez et al., 2016); (Salmeron & 

Smarandache, 2010); (Smarandache, 2005); (Smarandache, 2015); (Stach, 2010); (Ricardo et al., 

2020). Los MCD han sido utilizados para modelar problemas en diferentes ámbitos, debido a las 

prestaciones y ventajas que ofrece desde su introducción como la escalabilidad en entornos 

dinámicos (Panagiotis et al., 2010), la interpretabilidad de los resultados (Gregor et al., 2017); 

(Hatwagner et al., 2018), y la agregación del conocimiento de múltiples expertos (Gray et al., 

2014); (Solana-Gutiérrez et al., 2017). La figura 2 para comparar ambos mapas cognitivos, la 

diferencia está en los pesos asignados a cada arista (Calle et al., 2020). 
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Figura 1. Ejemplos de Mapas Cognitivos (Calle et al., 2020). 

Los mapas cognitivos difusos ofrecen ventajas como:  

• La escalabilidad en entornos dinámicos. En las organizaciones orientadas a proyectos, el 

dinamismo es provocado por la evolución de las propias organizaciones a partir de la 

experiencia y los procesos de mejora haciendo que las alternativas también pueden cambiar.  

• La interpretabilidad de los resultados (Gregor et al., 2017; Hatwagner et al., 2018). En 

particular, en la gestión de proyectos, es imprescindible que los expertos humanos puedan 

interpretar fácilmente las decisiones por las herramientas propuestas por los investigadores.  

• La agregación del conocimiento de múltiples expertos (Gray et al., 2014); (Solana-Gutiérrez et 

al., 2017). En la modelación del proceso de toma de decisión en gestión de proyectos, deben 

intervenir varios expertos para disminuir el sesgo que se produce cuando interviene un único 

experto. El conocimiento de estos expertos debe ser agregado en una sola estructura de 

conocimiento.  
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• La posibilidad de manejar información cualitativa (Mpelogianni & Groumpos, 2018); 

(Papageorgiou et al, 2006). Es más cómodo para los expertos en algunas ocasiones expresar sus 

preferencias en lenguaje natural, o sea, a través de información cualitativa; por ejemplo, sus 

preferencias asociadas al análisis de calidad y la motivación de los recursos humanos.  

• La capacidad para representar las relaciones retroalimentación e indeterminación que con 

frecuencia se presentan en las decisiones que se tomen durante el desarrollo de proyectos 

(Groumpos, 2010).  

En los MCD existen tres posibles tipos de relaciones causales entre conceptos: 

• Causalidad positiva ( 𝑊𝑖𝑗> 0). Indica una causalidad positiva entre los conceptos 𝐶𝑖 y 𝐶𝑗; es 

decir, el incremento (disminución) en el valor de 𝐶𝑖 lleva al incremento (disminución) en el 

valor de 𝐶𝑗. 

• Causalidad negativa (𝑊𝑖𝑗< 0). Indica una causalidad negativa entre los conceptos 𝐶𝑖 y 𝐶𝑗; es 

decir, el incremento (disminución) en el valor de 𝐶𝑖 lleva la disminución (incremento) en el 

valor de 𝐶𝑗. 

• No existencia de relaciones (𝑊𝑖𝑗  = 0). Indica la no existencia de relación causal entre 𝐶𝑖 y 𝐶𝑗. 

Para cumplir con lo expuesto en el objetivo se seguirá el siguiente algoritmo:  

1. Modelar el MCD mediante un grado y su matriz de adyacencia.  

2. Análisis estático (Leyva Vázquez & Smarandache, 2018). Las siguientes medidas se calculan 

para los valores absolutos de la matriz de adyacencia:  

a) Outdegree; denotado por od (vi), que es la suma por cada fila de los valores absolutos de una 

variable de la matriz de adyacencia difusa. Es una medida de la fuerza acumulada de las 

conexiones existentes en la variable.  
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b) Indegree; denotado por id (vi), que es la suma por cada columna de los valores absolutos de 

una variable de la matriz de adyacencia difusa. Mide la fuerza acumulada de entrada de la 

variable.  

3. La centralidad o grado total, de la variable es la suma de od (vi), con id (vi), como se indica a 

continuación:  

td (vi)= od (vi) + id (vi)                                        (1) 

4. Clasificar las variables según el criterio siguiente, véase (M. Leyva Vázquez & Smarandache, 

2018):  

a) Las variables transmisoras son aquellas con  e .  

b) Las variables receptoras son aquellas con  y .  

c) Las variables ordinarias satisfacen a la vez  y .  

5. Se ordenan de manera ascendente acorde al grado de centralidad. 

Resultados de la aplicación del PESTEL. 

Para la ejecución del diagnóstico, se aplicó la técnica PESTEL. Se analizó mediante las 

dimensiones políticas, económicas, sociales Para la ejecución del diagnóstico se aplicó la técnica 

PESTEL. Se analizó mediante las dimensiones políticas, económicas, sociales, tecnológicas, 

ambientales y legales las causas de la migración en Perú. A continuación, se exponen los 

resultados: 
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Figura 2. Resultados del PESTEL. Elaboración propia 

 

• La aplicación de normas estrictas de distanciamiento social.

• Existencia de horarios de toque de queda para limitar la 
movilidad nocturna y en horarios concurridos

Político

• Disponer de horarios establecidos para efectuar las compras 
de los alimentos y necesidades básicas.

• Optar por el teletrabajo y el trabajo a distancia para 
mantener la sustentación económica del hogar. 

Económico

• Realizar actividades físicas desde la seguridad del hogar 
pare evitar el sedentarismo y el estrés pandémico.

• Participar en eventos online para mantener el contacto con el 
resto de las personas.

• Los estudiantes mantiene sus estudios desde la modalidad 
virtual.

Social

• El acceso a las redes sociales como medio para socializar.

• Internet se convirtió en el único vínculo de las personas con 
el resto del mundo.

Tecnológico

• Disminución de los niveles de contaminación y de desechos 
tóxicos en todo el mundo.

• Durante la cuarentena los ríos, océanos y lagos dejaron de 
estar contaminados.

• Disminución de la emisión de gases de efecto invernadero a 
la capa de ozono.

Ecológico

• Aplicar multas y sanciones a las personas que violen las 
medidas higiénicas necesarios para evitar la propagación del 

virus.

• Ayuda económica y alimenticias a través de regulaciones 
para brindar ayuda a las familias desprotegidas y a los hijos 
que perdieron a sus padres o tutores durante la pandemia.

Legal
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Resultados de la aplicación del MCD. 

El mapa cognitivo difuso y la matriz de adyacencia son resultantes de 

 0 1 1 0.1215 1 1 

 0.257 0 0.5874 1 0.2847 0.9874 

E (x) = 0.27 0.8742 0 0.4563 1 0.4287 

 0.484 0.695 0.9521 0 0.3658 0.8745 

 0.351 0.1542 1 0.6914 0 1 

 0.259 1 1 0.2541 1 0 

Figura 3. Matriz de adyacencia. Elaboración propia. 

 

Figura 4. Grafo del MCD. Elaboración propia. 

Tabla 1. Análisis estático del mapa (od, id, td) y clasificación de las variables (nodos) por orden de 

influencia. 

Variables od id td Clasificación 

1. Económico 4.8574 4.1065 8.9639 Ordinaria 

2. Político 4.4591 2.7677 7.22675 Ordinaria 

3. Legal 3.4065 3.25574 6.66224 Ordinaria 

4. Ecológico 2.22046 3.47622 5.69668 Ordinaria 

5. Tecnológico 1.76492 2.7133 4.47822 Ordinaria 

6. Social 1.88745 2.27632 4.16377 Ordinaria 

Nota: Elaboración propia. 
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Figura 5. Orden de influencia. Elaboración propia. 

Discusión. 

El estrés académico trae como consecuencia problemas de memoria, irritabilidad frecuente, temor 

a no poder cumplir con las obligaciones contraídas, además de baja motivación por las actividades 

académicas. Es un proceso sistémico de carácter adaptativo, y esencialmente psicológico, que se 

presenta cuando el alumno se ve sometido, en contextos escolares, a una seria de demandas que 

bajo la valoración de los propios estudiantes son considerados estresores; aun contando con 

material para tomar las clases en línea, no es inevitable sufrir estrés a causa de problemas 

tecnológicos y errores humano. 

Continuamente se está expuesto a estrés por la situación de la pandemia y las actividades 

académicas, pero se puede prevenir y evitar, así como afrontarlo con simples actividades por 

prioridad como dormir en los horarios establecidos, practicar actividades físicas y comer 

sanamente, así como mantener el contacto virtual con familiares y amigos.  

La estancia en casa es tediosa, pero evitar la propagación del virus y aunque se interrumpan las 

actividades cotidianas se hace necesario compensar estas con otras actividades que mantengan la 

mente y el cuerpo activo. 

Económico

Político

Legal

Ecológic
o

Tecnoló
gico

Soci
al

Las acciones deben ir 

encaminadas desde lo 

económico ya que es la 

variable que mayor nivel 

de influencia posee. Con 

ello se lograría un efecto 

dominó en la solución de 

las problemáticas y por 

tanto minimizar los 

recursos y mayor 

eficiencia 
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CONCLUSIONES. 

Existe una elevada presencia de estrés académico en los estudiantes de las carreras universitarias 

en tiempos de pandemia del COVID-19. De este modo, se determinó que muchos estudiantes 

sufrieron estrés académico incluso desde la opción de clases virtuales; por ello, se hace necesario 

que las autoridades universitarias competentes identifiquen tempranamente estas consecuencias 

negativas para reducir los posibles daños a largo y mediano plazo. De igual manera, se deben 

diseñar y aplicar estrategias de intervención en los problemas educativos para permitir una mejor 

comprensión de la necesidad de los estudios, aprovechando al máximo la tecnología de la 

información.   
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