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Salud mental y autocuidado en estudiantes de modalidad a distancia

Introduccion

La salud mental de los estudiantes universitarios
se ha consolidado en los ultimos afios como una
preocupacion de creciente relevancia en el ambito
de la educacion superior. La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS, 2022) se ha pronunciado frente
a las afectaciones emocionales de la poblacion
universitaria, indicando que mas del 30 % de esta
poblacion a nivel global presenta algun tipo de
afectacion relacionada con el nivel de exigencia
académica, las necesidades de adaptacion en un
entorno adverso y las condiciones y habitos de vida
adoptados durante esta etapa de aprendizaje. El
periodo de pandemia por la COVID-19 empeoro
este panorama y, de manera simultanea, aceler6
la expansion de las modalidades de educacion a
distancia, configurando un escenario en el que
conviven nuevas oportunidades de acceso a la
formacion superior con desafios inéditos para el
bienestar emocional de los estudiantes.

La modalidad a distancia, por su naturaleza y

Martha Lucia Nifiez Rodriguez”’
Carlos Andrés Guzmdn Rojas”
Ana Cristina Gonzdlez Nuiiez”

operacionalizacion, requiere una transformacion
del rol de estudiante y le exige altos niveles de
autorregulacion, autonomia y disciplina. De
manera simultanea, se transforma la comprension
del “aula” de un espacio fisico a momentos
de encuentro (tutorias) con el docente. Para el
estudiante que inicia su proceso formativo en esta
modalidad, puede percibirse como una forma de
aislamiento fisico de la comunidad académica,
sumado a la dificultad para conciliar tiempos
entre el estudio, el trabajo y las responsabilidades
familiares. Estas condiciones constituyen factores
de riesgo psicosocial que, se constituyen en un reto
para el adecuado acompafiamiento institucional,
pues por si solas, pueden derivar en cuadros de
estrés, ansiedad, agotamiento emocional y, en
consecuencia, desercion académica.

El objetivo principal de este estudio fue
caracterizar los principales indicadores de salud
mental percibida y las practicas de autocuidado
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en estudiantes de tres programas académicos del
IDEAD-Universidad del Tolima: Ingenieria en
Agroecologia, Seguridad y Salud en el Trabajo,
y Tecnologia en Proteccién y Recuperacion
de Ecosistemas Forestales. En la estructura
organizacional, estos programas se encuentran
adscritos al IDEAD de la Universidad del
Tolima y comparten la modalidad, debido a que
difieren en sus exigencias formativas y lugares
de desarrollo, el estudio permite explorar
patrones comunes como matices propios de cada
disciplina.

El estudio se desarrolld con un enfoque
descriptivo, tomando en consideracion las
limitaciones que presenta una muestra no
probabilistica. En este sentido, no se pretende
generalizar los resultados al conjunto de la
poblacion estudiantil del IDEAD, pues este
estudio busca aportar una primera aproximacion
empirica que permita orientar futuras
investigaciones.

Salud mental en el contexto universitario y
autocuidado

La salud mental, seglin la definicidn clésica de
la OMS, “es un estado de bienestar en el cual
la persona reconoce sus capacidades, puede
afrontar las tensiones normales de la vida,
trabajar de manera productiva y contribuir a
su comunidad” (2022). El concepto tradicional
de salud como la ausencia de enfermedad,
ha evolucionado e influye en la comprension
del concepto de salud mental, tomando en
consideracidon un equilibrio dindmico entre
los recursos personales y las demandas del
entorno. En la poblacidon universitaria, esta
dimension representa un punto de interés
especifico: los estudiantes atraviesan etapas
particulares de su ciclo vital que confluyen en
el proyecto de vida de cada uno, enfrentdndose
a retos de orden académico, laboral y familiar.

Para acercarse y comprender las practicas de
autocuidado que los estudiantes despliegan
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para preservar su bienestar, el presente
estudio se apoya en la teoria del autocuidado
formulada por Dorothea Orem (1991). Esta
autora es el principal referente de la enfermeria
contemporanea, y sus postulados son el eje
transversal del programa de Enfermeria
de la Universidad del Tolima. Ella define
el autocuidado como “las acciones que la
persona realiza por si misma para mantener la
vida, la salud y el bienestar. Estas acciones no
son innatas, sino aprendidas, y se desarrollan
en un contexto sociocultural especifico que las
habilita o las restringe” (Orem, 1991).

Tipo, disefio de estudio y muestra

Se trata de un estudio de caracter exploratorio,
descriptivo y transversal. El estudio
combina un componente predominantemente
cuantitativo y se complementa con un
componente cualitativo basado en el analisis
tematico de respuestas abiertas. Esta opcion
metodoldgica se encuentra justificada por la
naturaleza del problema abordado, que en
este caso es la salud mental y el autocuidado,
que son fendmenos que se prestan tanto
a la medicion estandarizada como a la
comprension de los significados que los
propios estudiantes atribuyen a su experiencia,
elemento que corresponde al paradigma
cualitativo (Hernandez-Sampieri y Mendoza,
2018).

De igual modo, la poblacion de referencia
estuvo constituida por estudiantes activos del
IDEAD-Universidad del Tolima, matriculados
en tres programas académicos: Ingenieria en
Agroecologia, Seguridad y Salud en el Trabajo,
y Tecnologia en Proteccion y Recuperacion de
Ecosistemas Forestales. La muestra final fue
de 73 estudiantes, seleccionados mediante un
muestreo no probabilistico por conveniencia,
conformado por los estudiantes accesibles a
través de los Centros de Atencion Tutorial
donde las autoras desempefian funciones
docentes.



Instrumento, procedimiento y recoleccion de
datos

El instrumento fue una construccion
propia, cuyos referentes conceptuales son
la teoria del autocuidado de Orem (1991)
y las aproximaciones al estrés académico
desarrolladas por Barraza (2007). No se
aplicaron procedimientos psicométricos de
validacion formal, lo cual constituye otra
limitacion del estudio. En consecuencia, los
resultados pueden ser interpretados como
aproximaciones a la percepcion del estudiante y
no como diagnosticos clinicos.

Teniendo en cuenta el abordaje del tema de
estos dos autores, se disefld un cuestionario
estructurado autoadministrado de 34 preguntas,
organizado en cinco secciones para su
interpretacion: datos sociodemograficos y
académicos (10 items), sintomas de salud mental
percibida en los ultimos tres meses (8 con escala
Likert de frecuencia de cinco niveles), practicas
de autocuidado fisico y emocional (8 con
escala Likert de frecuencia), experiencia con la
modalidad a distancia (6 con escala Likert de
acuerdo) y tres preguntas abiertas orientadas
a explorar las dificultades emocionales, las
estrategias de afrontamiento y las demandas de
apoyo institucional.

El cuestionario se comparti6 en formato digital
a través de un enlace en linea, durante el
mes de mayo de 2026, después de haber sido
explicado el objetivo y los propositos del estudio.
Los estudiantes accedieron al instrumento
mediante un enlace compartido por las docentes
investigadoras a través de los canales habituales
de comunicacion con sus grupos académicos. La
participacion fue voluntaria y anénima. Al inicio
del formulario se incluyd un consentimiento
informado en el cual se explicaba el proposito del
estudio, el caracter académico del uso de los datos
y los canales de apoyo emocional disponibles en
caso de que la persona experimentara malestar
durante o después de responder el cuestionario.

Analisis de datos y consideraciones éticas

Los datos cuantitativos se procesaron mediante
estadistica descriptiva (frecuencias, porcentajes
y medias) utilizando hojas de cdalculo
electronicas. Las respuestas a las preguntas
Likert se codificaron en una escala numérica
de 1 a 5 para facilitar el célculo de medias
por programa y por subgrupos demograficos.
Las preguntas abiertas se sometieron a un
analisis tematico inductivo, identificando las
categorias que fueron emergiendo de la lectura
y determinando la saturacion de la muestra en
ellas, cuando se volvian repetitivos los codigos
lingiiisticos frente a un tema.

El estudio tuvo en cuenta las orientaciones
¢ticas emanadas del Comité de Bioética de
la Universidad del Tolima, respetando los
principios éticos basicos de la investigacion
con seres humanos, como son voluntariedad,
anonimato, confidencialidad y uso
exclusivamente académico de la informacion.
Las citas textuales que se presentan en
este articulo, se reproducen tal como las
escribieron los estudiantes, sin modificaciones,
pero se identifican Unicamente por programa y
sexo, sin permitir la identificacion individual.

Perfil sociodemografico de los participantes
Frente a los datos de identificacion generales
de los participantes se encontraron los
siguientes datos: Total de participantes: 73
estudiantes, el mayor numero de participantes
fue de mujeres (64,4 %) frente a hombres
(35,6 %). La edad promedio fue de 26,6
anos, con una desviacion estandar de 9,4
afios, lo que evidencia una considerable
heterogeneidad etaria: el rango va desde los
16 hasta los 50 afios. El grupo mas numeroso
corresponde a estudiantes menores de 20 afios
(26,0 %), seguido del grupo de 20 a 24 afos
(21,9 %), pero hay también una presencia
significativa de estudiantes de 40 afios o mas
(12,3 %), lo que confirma el perfil mixto de la
educacion a distancia.
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En cuanto a su situacion laboral, el 57,5 % de los
estudiantes trabaja tiempo completo, el 27,4 %
trabaja medio tiempo u ocasionalmente, y solo
el 15,1 % no trabaja. Adicionalmente, el 39,7 %
de los participantes tiene personas a cargo (hijos,
adultos mayores o familiares con discapacidad).
Este perfil de estudiante-trabajador-cuidador es
central para interpretar los hallazgos posteriores.

Sintomas de salud mental percibida
Los resultados muestran que el sintoma mas
frecuente reportado por los estudiantes es

el estrés o tension por las responsabilidades
académicas, con una media de 3,08 en
una escala de 1 (nunca) a 5 (siempre). El
cansancio o agotamiento mental ocupa el
segundo lugar (media de 2,92), seguido
por la dificultad para concentrarse (2,62) y
la sobrecarga (2,48). Los sintomas menos
frecuentes, aunque presentes, son la soledad
o aislamiento (2,15) y la tristeza o desanimo
(2,21). La siguiente tabla presenta el detalle
de los porcentajes para cada nivel de
frecuencia.

Tabla 1

Frecuencia de sintomas de salud mental percibida en los ultimos tres meses (n = 73, en %)
Sintoma Nunca Pocas Algunas Casi Siempre

veces veces siempre

Estrés académico 5,5 15,1 50,7 23,3 5,5
Cansancio mental 8,2 19,2 479 17,8 5,5
Dif. concentracion 9,6 34,2 39,7 10,9 1,4
Sobrecarga 16,4 30,1 35,6 9,6 6.8
Ansiedad 12,3 27,4 38,4 17,8 4,1
Problemas para dormir 27,4 28,8 28,8 13,7 1,4
Tristeza/desanimo 21,9 27.4 35,6 13,7 1,4
Soledad/aislamiento 32,9 24,7 30,1 6,8 5,5

Nota. Se encuentran algunos porcentajes que no suman 100 % debido a redondeo.

Al examinar los extremos altos de la escala (casi
siempre + siempre), se observa que el 28,8 % de
los estudiantes experimenta estrés académico de
manera frecuente, el 23,3 % reporta cansancio
mental sostenido, el 21,9 % siente ansiedad con
frecuencia alta y el 17,8 % padece sensacion de
sobrecarga. Estos datos, analizados de manera
global, permiten inferir que la tercera parte de
los estudiantes del IDEAD encuestados convive
con manifestaciones sugestivas de afectacion
emocional.

Frente a las brechas de género ya comentadas,
se encontraron indicadores de salud mental
con diferencias significativas. Las estudiantes
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mujeres reportan medias significativamente mas
altas que los hombres tanto en estrés (3,32 frente
a 2,65) como en ansiedad (2,69 frente a 2,13).
Esta diferencia es consistente con la literatura
nacional e internacional, que ha documentado
de manera reiterada la mayor prevalencia
de sintomas ansioso-depresivos en mujeres
universitarias, atribuible a la confluencia de
factores bioldgicos, culturales y de sobrecarga
de roles (Cassaretto et al., 2021).

Practicas de autocuidado

Los resultados sobre practicas de autocuidado
revelan indicadores de algunas acciones que
denotan fortalezas en su agencia de autocuidado



y, en algunas participantes, necesidades de
apoyo. Las practicas de autocuidado fisico
aparecen razonablemente presentes en la rutina
de los estudiantes: la alimentacion balanceada
(media de 3,27), el dormir al menos siete
horas diarias (3,22) y el dedicar tiempo a
actividades de disfrute (3,19) presentan medias
relativamente altas. Asimismo, la practica de
evitar el consumo excesivo de cafeina, alcohol
u otras sustancias muestra la media mas alta
del conjunto (4,11), con un 65,8 % de los
estudiantes reportando que lo hace casi siempre
0 siempre.

En contraste, las practicas de autocuidado
emocional aparecen como la gran deuda. La
practica menos frecuente es el uso de técnicas
de relajacion, respiracion o meditacion, con
una media de apenas 2,00. El 46,6 % de los
estudiantes manifestd no practicar nunca este
tipo de técnicas. La segunda practica menos
frecuente es la buisqueda de ayuda cuando se
siente emocionalmente mal, con una media de
2,34: el 30,1 % de los estudiantes nunca busca
ayuda.

Este patron sugiere una asimetria preocupante:
los estudiantes mantienen, en términos
generales, habitos fisicos aceptables, pero
carecen de herramientas y disposicion para
el cuidado activo de su vida emocional. La
préctica del autocuidado emocional, en lugar de
ser una rutina sostenida, parece quedar relegada
a momentos puntuales o, en muchos casos,
simplemente no se desarrolla.

Percepciones frente al proceso formativo en la
modalidad a distancia

La informacion recolectada permite evidenciar de
manera predominante experiencias positivas con
el proceso formativo en la modalidad a distancia,
permitiendo reconocer ademads algunas areas que
deben ser abordadas. El 76,7 % manifestd estar
de acuerdo o totalmente de acuerdo con sentirse
parte de una comunidad universitaria, el 72,6 %
considera que la modalidad les permite conciliar

sus estudios con la vida personal y laboral, y el
64,4 % siente recibir suficiente acompafiamiento
de los docentes. La percepcion frente a la
capacidad de los recursos institucionales para
promover el bienestar emocional mostrd que
apenas el 46,6 % esta de acuerdo en que es
suficiente, lo que motiva a establecer acciones de
mejora en este aspecto.

El hallazgo que presenta las cifras mas criticas se
encuentra en la posibilidad de desertar o aplazar
el proceso formativo, pues el 28,8 % de los
estudiantes expreso esta posibilidad atribuyéndola
a motivos emocionales. Esta cifra representa una
voz de alarma temprana que debe ser asumida
por los equipos de bienestar universitario:
psicélogos, trabajo social y médicos generales
en las consultas, dada la frecuencia con la que se
identifico la intencion de abandonar los estudios
por situaciones de afectacion emocional.

Voces de los estudiantes: analisis tematico

Los datos cuantitativos obtenidos se contrastan
con las respuestas obtenidas a las tres preguntas
abiertas, permitiendo enriquecer el analisis.
Frente a las principales dificultades emocionales
que enfrentan como estudiantes a distancia, se
encontraron recurrencias en el uso de términos y
las mas frecuentes se sitlian en torno al estrés (con
aproximadamente 22 menciones); a continuacion
se encontraron las dificultades para organizar el
tiempo (12). Luego se manifiesta la sobrecarga
por la conciliacion entre trabajo, estudio y familia
(10 menciones) y, por ultimo, la ansiedad (7
menciones). De manera significativa, se observo
que aproximadamente el 28 % de las respuestas a
esta pregunta fue la palabra “ninguna”, hallazgo
que puede interpretarse de varias maneras, desde
una percepcion de bienestar emocional hasta una
negacion genuina de dificultades.

En relacion con las estrategias que utilizan
para cuidar su salud mental y manejar el estrés
académico, se encontr6 que la que tuvo la mayor
frecuencia de mencion fue la organizacion del
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tiempo (15 menciones), seguida del ejercicio
fisico (12); adicional a ello, mencionaron
técnicas de respiracion y meditacion (10), la
musica (8) y, por ultimo, compartir tiempo
con familia y amigos (7). Resulta significativo
que el 11 % de los estudiantes respondid
“nada” o expresiones equivalentes (“casi
nada”, “sinceramente nada”, “no realizo nada
en especifico”), lo cual sugiere una carencia
preocupante de recursos y redes de apoyo
personal y familiar de afrontamiento, situacioén
que requiere especial atencion. Solo una
estudiante menciond asistir a un psicologo, dato
que es importante para contrastar con los datos
cuantitativos recolectados.

Respecto al tipo de apoyo que les gustaria recibir
del IDEAD y de la Universidad del Tolima,
los términos mas recurrentes identificados se
encuentran en la categoria apoyo psicologico (20
menciones, 27 % de los participantes). Dentro
de las expresiones utilizadas se encuentran:
mas psicologos disponibles, atenciéon por
videollamada para quienes residen lejos,
charlas y talleres sobre salud mental, espacios
de conversacion asi no haya problemas graves.
El segundo requerimiento identificado como
categoria fue acompafamiento académico (12
menciones), seguido por la de apoyos materiales,
descritas especificamente con palabras como
subsidios de alimentacién y bonos para el
restaurante estudiantil (8 veces) y apoyos para el
transporte (6 menciones).

Es preciso destacar que el 12 % de los
estudiantes respondid que no necesitaba ningun
apoyo adicional o que los recursos actuales con
los que cuentan son suficientes, lo que coincide
con la valoracidon positiva mayoritaria sobre
la modalidad a distancia documentada en los
resultados cuantitativos.

Discusion
Se encuentra una alta prevalencia del estrés
académico; se identifico en el indicador
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cuantitativo que el 28,8 % de los estudiantes
lo experimenta de manera frecuente y en
las respuestas a las preguntas abiertas fue la
dificultad mas mencionada, coincidiendo con los
hallazgos de otros estudios bien documentados
en la literatura. Barraza (2007) ya indicaba
que el estrés académico es el sintoma mas
comun del estudiante ante un sistema educativo
percibido como exigente, y estudios recientes
en contextos latinoamericanos (Cassaretto et al.,
2021; Gonzalez-Cabanach et al., 2018) con sus
resultados reafirman estas aseveraciones. Llama
la atencidén en este estudio del IDEAD que
las causas del estrés no parecen estrictamente
académicas, sino estructurales: en las respuestas
abiertas aparecen reiteradamente las menciones
al trabajo, la economia, los problemas familiares
y las dificultades de movilidad. El estrés
del estudiante a distancia en la Universidad
del Tolima se encuentra mediado por el
estrés del adulto que sostiene multiples roles
simultaneamente.

El mantenimiento del bienestar psicologico es
una meta deseable para todo ser humano; en este
estudio se encontr6 un alto déficit de practicas
de autocuidado emocional. Cerca de la mitad de
los estudiantes (46,6 %) no tiene como rutina
habitual la practica de técnicas de relajacion
y cerca de la tercera parte (30,1 %) nunca
busca ayuda cuando se siente emocionalmente
mal; ello es una sefal de alarma que merece
especial atencion. Desde el marco de la teoria
del autocuidado de Orem (1991), estos datos
sugieren que la agencia de autocuidado de los
estudiantes esta en déficit en su dimension
emocional, aunque se conserven en un nivel
razonable elementos que constituyen la
dimension fisica (alimentacion, suefio, evitacion
de sustancias). Esta desigualdad puede deberse
a factores como la falta de formacion previa
en herramientas de regulaciéon emocional,
estigmas culturales asociados a la busqueda
de ayuda psicologica, dificultades de acceso a
servicios profesionales o, simplemente, ausencia



de tiempo para incorporar estas practicas en
una rutina ya sobrecargada. En la literatura
se ha documentado (Sarmiento et al., 2020)
que el autocuidado emocional es una practica
multidimensional que, ademés de la voluntad
personal, requiere condiciones del entorno y
unas solidas redes de apoyo familiar y social.

Conclusiones

Los indicadores de salud mental percibida en
estudiantes de la modalidad a distancia de la
Universidad del Tolima muestran aspectos
significativos que requieren intervencion. Se
encontré una percepcion significativa de estrés
académico, sensacion de cansancio mental y
ansiedad, con una brecha de género que afecta
de manera particular a las estudiantes mujeres.
Una tercera parte de los participantes ha
considerado la desercion del sistema educativo
o aplazar sus estudios por motivos emocionales,
lo cual constituye una alerta para los servicios
de bienestar y el programa de permanencia y
retencion.

Las practicas de autocuidado segun la teoria de
autocuidado de Orem muestran que la capacidad
de agencia de autocuidado se encuentra afectada,
observando que los héabitos de cuidado de la
salud fisica estdn razonablemente presentes,
pero el autocuidado de la salud emocional
(técnicas de relajacion, buisqueda de ayuda) son
los grandes ausentes; planteando retos para las
actividades de promocion de la salud.

Frente a las demandas institucionales
de los estudiantes, es evidente que son
multidimensionales, pero sobre todo, orientadas
a garantizar acompafiamiento psicologico, a
fortalecer los sistemas de apoyo académico
y materiales, dando respuesta a necesidades
prioritarias de muchos de ellos.

Estas conclusiones motivan recomendaciones
a la seccion de Bienestar de la Universidad
del Tolima, que se encuentran en linea con la

politica de Bienestar integral. Si bien es cierto
que se ha implementado de manera enérgica
en los ultimos afios, requiere un ajuste para dar
cobertura a un mayor nimero de estudiantes en
la modalidad a distancia. Es necesario ampliar la
oferta de acompafiamiento psicologico mediante
modalidades virtuales (videollamada), espacios
de conversacion grupal sin requerimiento
de diagnodstico previo y campanas de
desestigmatizacion de la busqueda de ayuda.
Desde el punto de vista del fortalecimiento de
los cupos o apoyos para la alimentacion de los
estudiantes vulnerables, durante las tutorias
de fin de semana y asi mismo los subsidios de
transporte y conectividad.

Por ultimo, con el apoyo del programa de
Enfermeria, incorporar formacion practica en
autocuidado emocional dentro de las tutorias
presenciales: pausas activas, técnicas breves de
respiracion y relajacion, y materiales digitales
accesibles desde el celular.
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