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DESCRIPCIÓN:  

Este trabajo tuvo por objeto diseñar un programa de intervención preventiva secundaria del 

estrés académico, dirigido a estudiantes de primer semestre con el fin de fortalecer hábitos saludables 

y estrategias de afrontamiento. Fue fundamentado bajo la revisión teórica y el análisis de la encuesta 

de mercado en un grupo de 36 estudiantes y 12 administrativos pertenecientes a diferentes 

universidades de la ciudad de Bogotá; se concluyó en la creación de un programa en el que se 

imparten temáticas relacionadas con el estrés académico.  

 

METODOLOGÍA:  

Se realizó una encuesta de mercadeo a 36 estudiantes y 12 administrativos de diferentes 

universidades ubicadas en la ciudad de Bogotá, D.C, Colombia, con el fin de definir una estrategia 

puntual para implementar un plan de prevención e intervención del manejo del estrés que permita 

disminuir el índice de deserción estudiantil e incrementar el rendimiento académico; la producción del 

programa brinda herramientas que evitan el aumento de estrés académico a los universitarios y que 

pueden implementar en diferentes etapas de su vida, a su vez el programa pretende ayudar a los 

estudiantes a afrontar el estrés en diversas situaciones estudiantiles. 

Se espera que con el transcurso del tiempo se pueda extender el programa de prevención e 

intervención no solo en universidades de la ciudad de Bogotá, sino llegar a las otras ciudades 

principales en las que es necesario tratar la problemática del estrés académico y así mismo logre 

contribuir en el bienestar de los universitarios. 

El programa de disminución del estrés académico en universitarios se le otorgó el nombre de   

“Break Free” debido a que es una palabra de origen inglés utilizada para describir la sensación de 

sorpresa cuando se descubre que se puede ser libre de lo convencional, en definitiva, el término hace 

alusión a la frase “Libérate de tu rutina diaria”, de aquí nace el slogan “¡Libérate de tu rutina diaria!” 

que tienen como finalidad representar el objetivo del programa, que es el controlar los estresores 

generados en el ámbito académico; además, fue creado con el fin de ser atractivo al público y lograr 

una memorización fácil por su practicidad. 

El instrumento diseñado para el estudio de mercadeo, consta de dos encuestas aplicadas a una 

muestra de 36 estudiantes universitarios entre estrato socioeconómico 2 al 4, pertenecientes a cinco 

universidades de Bogotá, programas académicos, jornadas, sexo y con edades que oscilaban entre los 

18 y los 34 años; adicional, 12 administrativos de vicerrectoría y bienestar universitario, 

pertenecientes a tres universidades de Bogotá. las dos encuestas están constituidas por 13 ítems que 

abordaron las temáticas relacionadas con la definición de estrés, estresores académicos en términos de 

eventos que atraviesan los estudiantes de primer semestre, modos en que reconocen el estrés  
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académico, consecuencias y estrategias para disminuir el estrés, relación entre estrés académico y 

rendimiento; por otra parte, se tuvo en cuenta la disposición de la población por participar y/o adquirir 

un programa para reducir el estrés académico, en la que se integran ítems para conocer costos, 

utilidad, temáticas de interés, criterios para adquirir el programa, número de sesiones y tiempos por 

sesión, con el fin de enriquecer y planificar el programa a diseñar. 

 

PALABRAS CLAVE: 

ESTRÉS, INTERVENCIÓN, EDUCACIÓN SUPERIOR, PROGRAMA DE 

PREVENCIÓN. 

 

CONCLUSIONES:  

Teniendo en cuenta las investigaciones y el trabajo realizado en torno al estrés en el 

ámbito académico, se evidencian consecuencias negativas en torno a la calidad de la 

educación y un aumento en enfermedades a nivel físico y psicológico; se presenta la 

necesidad de intervenir en la prevención del estrés académico desde diferentes disciplinas, ya 

que las instituciones de educación superior se encuentran interesadas en aumentar la 

permanencia estudiantil, conseguir un alto rendimiento y mitigar la deserción estudiantil. 

El programa Break Free, diseñado para disminuir los niveles de estrés en estudiantes de 

educación superior cobra valor al ofrecer una herramienta con un alto índice tanto de 

credibilidad como de calidad gracias a su sustento teórico soportado desde las teorías del 

estrés y su implicación a nivel académico, lo que a su vez lleva una ventaja en el mercado 

para quien desee adquirir este programa; adicional, se realizó un estudio de mercadeo que 

permitió tener una visión objetiva acerca de la opinión de administrativos como estudiantes 

de diferentes universidades, esto con el fin de conocer sus necesidades y llevar a cabo un 

mejor trabajo que las satisfaga. 

Break Free ofrece una visión tanto amplia como detallada que comprende el estrés 

académico desde los canales de respuesta involucrados, estresores comunes, consecuencias 

negativas, hábitos de estudio, manejo de tiempo, identificación de hobbies, manejo de las 

emociones y estrategias de afrontamiento con las que se generan alternativas en los 

estudiantes que los lleve a ser menos susceptibles, así como menos vulnerables al estrés 

académico. 
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A diferencia de los servicios ofrecidos por otros programas, se estima que Break Free es 

un producto innovador que enfoca su atención en la disminución del estrés académico en 

estudiantes universitarios de primeros semestres en edades comprendidas de 11 a 20 años, 

considerados como una población con mayor vulnerabilidad; especialmente en programas de 

ingeniería y ciencias de la salud quienes presentan mayores niveles de agotamiento 

emocional; no obstante, esto no significa que el programa no genere cambios significativos 

de disminución del estrés en personas de otras edades debido a que las estrategias realizadas a 

lo largo del producto no tienen criterios de exclusión.  
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