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Resumen 
El estrés académico encuentra diferentes agentes estresantes que limitan el desempeño 

escolar de los estudiantes; ante ello, se atiende uno de estos factores: las creencias 

irracionales. El objetivo de este estudio fue determinar en qué medida un programa de 

intervención para reducir las creencias irracionales influye en el nivel de estrés académico 

que presentan los estudiantes de quinto semestre de la Licenciatura en Ciencias de la 

Educación de la Universidad Pedagógica de Durango. Se llevó a cabo una indagación 

cuantitativa con alcance explicativo y diseño experimental. El instrumento aplicado fue el 

Inventario Sistémico Cognoscitivista para el Estudio del Estrés Académico (SISCO) (Barraza, 

2006). Los principales resultados exponen que el grupo experimental presentó una 

disminución significativa del estrés académico tras la intervención (0.000); asimismo, esta 

reducción fue significativa (0.012) en comparación con el grupo control. 

Abstract 
Academic stress encounters different stressors that limit students' academic performance; 

therefore, one of these factors is addressed: irrational beliefs. The objective of this study was 

to determine the extent to which an intervention program to reduce irrational beliefs 

influences on the level of academic stress presented by fifth-semester students of the 

Bachelor of Education Sciences program at the Universidad Pedagógica de Durango. A 

quantitative inquiry with explanatory scope and experimental design was conducted. The 

instrument applied was the Systemic Cognitive Inventory for the Study of Academic Stress 

(SISCO) (Barraza, 2006). The main results show that academic stress decreased significantly 

in the experimental group after the intervention (0.000); likewise, this reduction was 

significant (0.012) compared to the control group. 
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Introducción 

En la actualidad, los estudiantes de educación superior están sometidos a jornadas de trabajo escolares que 

los llevan a manifestar diferentes reacciones psicológicas, sociales y físicas (Gasser et al., 2025). Estas varían 

y aumentan dependiendo de la carga de actividades académicas (González & Mejía, 2025; Londoño-Prieto 

et al., 2024), de sus niveles de ansiedad (López & Chipia, 2024), de sus creencias irracionales (Turner et al., 

2024; Zelaya & Leyva, 2023), de la institución a la que pertenecen e inclusive de las asignaturas que marca 

el plan de estudios de su licenciatura, entre otros factores (Gambini et al., 2024; Milla, 2024). 

La presente investigación tiene como base el estrés académico que se produce en los estudiantes 

universitarios y las creencias irracionales que repercuten en este (Martínez et al., 2024). Dicho estrés se 

origina por la sobre carga de trabajo, incluyendo exámenes, actividades extraescolares, tareas, proyectos, 

entre otros (Estrada et al., 2024), lo cual es necesario realizar durante cierto periodo de tiempo para acreditar 

cada semestre y así continuar con sus estudios.  

El Plan de Acción sobre Salud Mental (Organización Mundial de la Salud, [OMS], 2013) analiza y 

estudia la salud mental, concepto que se refiere a una situación de bienestar que permite al individuo 

desarrollarse de mejor forma en su vida personal, familiar y social. Este plan es una de las acciones que 

implementa la OMS para asegurar una óptima salud mental en todos los seres humanos, como lo expone 

su objetivo 3: Aplicar estrategias de promoción y prevención en materia de salud mental (OMS, 2013). 

Un ejemplo de este quehacer lo desarrolla la Asociación Americana de Psicología, la cual tiene como 

una de sus funciones investigar y dar seguimiento al estrés que presenta la población de los Estados Unidos 

de América, implementando estrategias que ayuden a minimizar este problema de salud (American 

Psychological Association [APA], 2014). 

Por su parte, en México, las dependencias encargadas de la salud mental han dejado de lado la 

atención al estrés, aunque es importante destacar al Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS), que ha 

implementado acciones con la finalidad de combatir el estrés dentro de sus llamadas Jornadas sobre 

Factores Psicosociales: Estrés y Salud Mental en el Trabajo (IMSS, 2018). A pesar de lo anterior, desde el año 

2017 la OMS ha señalado que México ocupa uno de los primeros lugares en estrés a nivel mundial. 

El estrés es parte de la vida cotidiana de cada individuo, y a esto no escapa el ámbito educativo, “de 

ahí que los psicólogos, los docentes y los padres de familia, hayan identificado la necesidad de conocer las 

implicaciones que tiene sobre el rendimiento de los estudiantes, es decir, el estrés que éstos experimentan 

en el ámbito académico” (Berrio & Mazo, 2011). 

De acuerdo con Karaman et al. (2019), el estrés académico integra a las actitudes y comportamientos 

de los estudiantes como respuesta a las presiones de cumplir con los requisitos académicos y logar los 

objetivos educativos. Adicionalmente, Sánchez-Villena (2018) destaca que el estrés académico se 

intensifica en la educación superior debido al aumento de las obligaciones académicas, incluyendo tareas, 

exámenes y otros compromisos que condicionan constantemente la vida universitaria. 

Barraza (2006) explica el estrés académico a partir de un modelo sistémico cognoscitivista y lo 

describe como un proceso sistémico de tres fases: una entrada -donde el estudiante sufre de un sin número 

de estresores escolares-, un desequilibrio, provocado por alguna situación estresante, y, finalmente, una 

salida, la cual tiene que ser afrontada por el alumno para restaurar el equilibrio sistémico.  
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 Al querer establecer una relación entre el estrés y las creencias racionales, se puede mencionar que 

el estrés es considerado como una interpretación inadecuada que una persona asigna a ciertas situaciones 

que le ocurren. Son precisamente a estas interpretaciones a las que Ellis (1987) llama creencias. Por un lado, 

están las creencias racionales, las cuales son aquellas preferenciales y relativas, y por otro lado se 

encuentran las creencias irracionales, las identificadas como demandantes y exageradas. 

En específico, las creencias irracionales son “manifestaciones dogmáticas y absolutas cuya no 

consecución provoca emociones negativas inadecuadas y alteraciones de conducta que interfieren en la 

obtención de nuevas metas” (Carbonero et al., 2010). Estas creencias se caracterizan por rasgos como no 

tener sustento en una realidad, representar órdenes o mandatos, dirigir a emociones equivocadas y no 

apoyar el logro de objetivos (Bernard et al., 1983). 

En atención a las creencias de los estudiantes de educación superior, Medrano et al. (2010) 

mencionan que es necesario enseñar a los estudiantes a manejar y controlar sus creencias; no solamente 

a acumular información, sino a identificar aquellas creencias de tipo irracional que limitan la mejor y 

mayor adaptación a la vida universitaria. Estos autores afirman que existe una relación inversa entre las 

creencias irracionales con el rendimiento académico de los estudiantes sin ser esta relación significativa.  

Al ubicar los principales antecedentes investigativos donde se ha analizado de manera conjunta a 

las creencias irracionales y el estrés en el ámbito educativo, destacan en primer lugar estudios realizados 

en educación básica. Por ejemplo, con el objetivo de determinar hasta qué punto las creencias irracionales 

de los adolescentes son predichas por sus características de personalidad y enfoques de afrontamiento del 

estrés, Uzun & Öztürk (2021) concluyen que la dimensión identificada como Enfoque desesperado predice 

positiva y significativamente las creencias irracionales en los adolescentes, mientras que las dimensiones 

Enfoque optimista y Búsqueda de apoyo social las predicen negativa y significativamente. 

En otro estudio desarrollado por Umija et al. (2021) en educación secundaria, se planteó el objetivo 

de identificar la relación entre las creencias irracionales y el estrés entre los estudiantes huérfanos. Los 

autores encontraron que existe una correlación significativa entre variables, aunque aceptan que esta 

correlación es débil. Por su parte, al estudiar la relación que existe entre las creencias irracionales sobre el 

trabajo y el estrés ocupacional en docentes de escuelas primarias públicas, Aleke et al. (2021) encontraron 

que la correlación entre el comportamiento abusivo y la baja tolerancia a la frustración y el estrés laboral es 

moderada y que la correlación entre el autodesprecio y el estrés laboral en el profesorado es muy baja. 

En educación superior, al identificar la relación entre las creencias irracionales y el estrés percibido, 

Osorio (2018) encontró una correlación positiva y significativa de las creencias irracionales con el estrés, 

pero en un nivel moderado. Razo et al. (2018), al observar la relación entre el nivel de estrés académico, el 

rendimiento académico y las creencias irracionales de estudiantes de psicología, no encontraron una 

correlación significativa entre el nivel global de estrés y el nivel global de creencias irracionales; sin 

embargo, se observó una correlación negativa y significativa entre el nivel general de estrés y la creencia 

irracional de culpabilización. Por su parte, Chan & Sun (2021) tuvieron como objetivo examinar la relación 

entre las creencias irracionales y los trastornos emocionales en estudiantes universitarios, así como las 

diferencias entre estas creencias y la depresión, la ansiedad y el estrés, encontrando que los estudiantes 

universitarios con mayores niveles de creencias irracionales presentaron mayor probabilidad de padecer 

depresión, ansiedad y estrés.  
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Asimismo, en una investigación que tuvo por objetivo determinar la relación entre las creencias 

irracionales y el estrés durante la pandemia covid-19 en estudiantes de universidades privadas, Patiño 

(2022) encontró que existe una correlación positiva significativa débil entre las creencias irracionales y el 

estrés, exceptuando la creencia o subescala “C”, titulada Ciertos actos son condenables y aquellos que los 

realizan deben ser castigados, en la que no se encontró relación. En el mismo contexto, Ranilla (2023) 

reportó que el estrés académico se relaciona directa y significativamente con las creencias irracionales, de 

ahí que a mayor estrés académico mayores son las creencias irracionales. 

Ante este panorama del estrés y las creencias irracionales en estudiantes de educación superior, no 

se encontraron estudios experimentales que atendieran las creencias irracionales de los alumnos y con ello 

aminorar su estrés académico, por lo que en este estudio se estableció el siguiente objetivo: Determinar en 

qué medida un programa de intervención para reducir las creencias irracionales influye en el nivel de estrés 

académico que presentan los estudiantes de quinto semestre sección “F” de la Licenciatura en Ciencias de 

la Educación de la Universidad Pedagógica de Durango. 

Materiales y métodos 

Los participantes del estudio fueron 30 estudiantes de quinto semestre sección “F” de la Licenciatura en 

Ciencias de la Educación de la Universidad Pedagógica de Durango, México, cuya modalidad de trabajo es 

a distancia. El criterio de inclusión para ser parte de los sujetos de análisis fue que los estudiantes estuvieran 

matriculados y activos dentro del grupo de quinto semestre sección “F” de la licenciatura arriba citada, 

mientras que se excluyó a aquellos que no cumplieran con ello. Los alumnos participantes fueron 

informados sobre el estudio, quienes a su vez otorgaron su consentimiento informado. 

La definición de los grupos de investigación se realizó teniendo como base el nivel de estrés de cada 

uno de ellos, emanado de la aplicación de la preprueba. Al obtener los resultados, se numeraron de forma 

ascendente, donde el estudiante ubicado en la posición 1 le correspondió ser parte del grupo 1 control, al 

estudiante ubicado en la posición 2 le correspondió el grupo 2 experimental, al estudiante en la posición 3, 

le correspondió ser parte del grupo 1 control, al estudiante ubicado en la posición cuatro le correspondió 

integrarse al grupo 2 experimental, y así sucesivamente hasta asignar a los 30 estudiantes, conformando 

cada grupo de investigación con un total de 15 estudiantes. 

De acuerdo con las características sociodemográficas recabadas, en la Tabla 1 se puede observar que 

el grupo control estuvo conformado por 10 mujeres y cinco hombres, donde 11 tenían una edad de 19 años 

y cuatro tenían 20 años. El grupo experimental fue integrado por 11 mujeres y cuatro hombres, de los cuales 

ocho tenían 19 años y siete tenían 20 años. 

Tabla 1. Caracterización de los participantes. 

Grupo Sexo Edad 

Grupo control 10 mujeres 11 estudiantes con 19 años 

5 hombres 4 estudiantes con 20 años 

Grupo experimental 11 mujeres 8 estudiantes con 19 años 

4 hombres 7 estudiantes con 20 años 

Fuente: Elaboración propia. 
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El instrumento aplicado como preprueba y posprueba fue el denominado Inventario SISCO del 

Estrés Académico (Barraza, 2006). Este inventario tiene como objetivo central reconocer las características 

del estrés que suele acompañar a los estudiantes de educación superior durante sus estudios. Se compone 

de 31 ítems distribuidos de la siguiente manera: 

- Un ítem de filtro que, en términos dicotómicos (sí-no), permite determinar si el encuestado es 

candidato o no a contestar el inventario. 

- Un ítem que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores numéricos (del 1 al 5, donde uno es 

poco y cinco es mucho), permite identificar el nivel de intensidad del estrés académico. 

- Ocho ítems que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales (nunca, rara vez, 

algunas veces, casi siempre y siempre), permiten identificar la frecuencia en que las demandas del 

entorno son valoradas como estímulos estresores. 

- Quince ítems que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales (nunca, rara vez, 

algunas veces, casi siempre y siempre), permiten identificar la frecuencia con que se presentan 

los síntomas o reacciones al estímulo estresor. 

- Seis ítems que, en un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales (nunca, rara vez, 

algunas veces, casi siempre y siempre), permiten identificar la frecuencia de uso de las estrategias 

de afrontamiento. 

El inventario cuenta con una confiabilidad por mitades de 0.87 y una confiabilidad en alfa de 

Cronbach de 0.90. Sobre su validez se puede mencionar que se recolectó evidencia basada en la estructura 

interna a través de tres procedimientos: análisis factorial, análisis de consistencia interna y análisis de 

grupos contrastados. Los resultados confirman la constitución tridimensional del Inventario SISCO del 

Estrés Académico a través de la estructura factorial obtenida en el análisis correspondiente, lo cual coincide 

con el modelo conceptual elaborado para el estudio del estrés académico desde una perspectiva sistémico-

cognoscitivista (Barraza, 2006). Se confirmó la homogeneidad y direccionalidad única de los ítems que 

componen el inventario a través del análisis de consistencia interna y de grupos contrastados. Estos 

resultados centrados en la relación entre los ítems y el puntaje global del inventario permiten afirmar que 

todos los ítems forman parte del constructo del estrés académico. 

El presente es un estudio cuantitativo con alcance explicativo y diseño experimental, experimento 

“puro” por considerar los dos requisitos para lograr su control y la validez interna: grupos de comparación 

y equivalencia de los grupos, con diseño de preprueba—posprueba y grupo de control (Hernández et al., 

2014). Para cuidar el efecto de expectativas en el grupo experimental se realizaron dos acciones 

secuenciales: se consideró como un diseño con lista de espera y se realizó el uso de instrucciones neutras. 

Al inicio del experimento se informó, tanto al grupo experimental como al grupo control, que ambos 

recibirían el tratamiento, pero que el grupo control lo recibiría en un momento posterior. Esta acción se 

realizó con el objetivo de beneficiar a la población, aunque no se analizó porque no fue parte de los 

objetivos del estudio.  

Así mismo, durante el desarrollo del experimento se cuidaron las indicaciones dadas a los 

participantes para que no pensaran que solo ellos iban a recibir tratamiento o que había un tratamiento 

mejor que otro. De hecho, también se les reiteró que la aplicación del tratamiento a cada grupo solo era 

cuestión de momentos, por lo que era importante que no comentaran con los compañeros del otro grupo 

el trabajo desarrollado. 
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Enseguida se desarrolló la propuesta de intervención denominada Plan de Intervención para la 

Modificación de las Creencias Irracionales (Espinosa & Barraza, 2023), aunque con algunas adaptaciones, 

ya que originalmente este plan fue diseñado para ser aplicado a docentes, pero en este caso se intervino 

con estudiantes. Las 12 sesiones que fueron parte del programa de intervención se llevaron a cabo de forma 

vespertina y virtual, ya que por las mañanas tomaban sus clases normales de licenciatura.  

Las sesiones fueron semanales, con duración aproximada de una hora y media cada una. Se utilizó 

el método dialógico (a través de preguntas) para establecer los aspectos relevantes que afectan y generan 

estrés académico en los alumnos participantes. Cada sesión inició con una bienvenida al grupo por parte 

del conductor de la sesión, y se retomaron los contenidos vistos en la sesión anterior. Antes de trabajar con 

el tema correspondiente, se utilizó un momento para que los participantes comentaran cómo se sentían, 

cómo habían estado durante la semana, etc. Después del tema de la sesión, se abrió un espacio para que los 

participantes opinaran sobre el tema e hicieran aportaciones y sugerencias que consideraran pertinentes. 

Después de cada sesión, se dejó una tarea para realizar en casa: registrar lo que hicieron en la semana, 

identificar las emociones que esas acciones les provocaron, etc.  

El programa de intervención fue de tiempo limitado. Las sesiones se dividieron en tres temas de 

cuatro sesiones cada uno: 1) Pensamientos negativos e ideas irracionales, 2) Pensamientos e ideas que 

generan afectaciones en la persona y 3) Reestructuración cognitiva de creencias irracionales. A lo largo de 

las sesiones se fueron integrando los temas tratados en los módulos anteriores, de tal forma que, al finalizar 

el proceso terapéutico, el individuo fue capaz de recapitular lo aprendido en todas las sesiones y de 

implementarlo en su vida cotidiana (Roselló & Bernal, 2007). Después de la intervención, se aplicó la 

posprueba de forma simultánea en los dos grupos de estudio. 

A continuación, se mencionan las hipótesis del estudio: 

- H1: Los alumnos de quinto semestre sección “F” de la Licenciatura en Ciencias de la Educación de 

la Universidad Pedagógica de Durango, México, donde se intervino con un programa para reducir 

sus creencias irracionales, disminuyeron su nivel de estrés académico de forma significativa (p < 

0.05). 

- H1: El grupo experimental disminuyó significativamente (p < 0.05) su nivel de estrés académico 

en comparación con el del grupo control en los resultados de la posprueba. 

- H0: Los alumnos de quinto semestre sección “F” de la Licenciatura en Ciencias de la Educación de 

la Universidad Pedagógica de Durango, México, donde se intervino con un programa para reducir 

sus creencias irracionales, no disminuyeron su nivel de estrés académico de forma significativa 

(p < 0.05). 

- H0: El grupo experimental no disminuyó significativamente (p < 0.05) su nivel de estrés 

académico en comparación con el del grupo control en los resultados de la posprueba. 

La comparación de los niveles de estrés académico de los estudiantes en la preprueba y posprueba 

para identificar en qué medida el programa de intervención para reducir las creencias irracionales tiene 

efecto en el nivel de estrés académico, se realizó mediante la prueba t de Student con el apoyo del programa 

de análisis estadístico SPSS v25. 
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Resultados 

En cumplimiento al objetivo del presente estudio y teniendo en consideración las hipótesis establecidas, 

en la Tabla 2 se muestran los niveles de estrés de los dos grupos en estudio en la preprueba y posprueba. 

Tabla 2. Medias del nivel de estrés de los grupos de estudio según la prueba. 

Grupo/prueba Medias 

Control/preprueba 1.91 

Control/posprueba 2.01 

Experimental/preprueba 2.03 

Experimental/posprueba 1.74 

Fuente: Elaboración propia. 

De acuerdo con los resultados, se puede advertir que, respecto al grupo control, el nivel de estrés 

académico aumentó de la preprueba a la posprueba de 1.91 a 2.01 y que en el grupo experimental disminuyó 

el nivel de estrés académico de 2.03 a 1.74. 

Para definir en qué medida un programa de intervención para reducir las creencias irracionales 

influye en el nivel de estrés académico que presentan los alumnos de quinto semestre sección “F” de la 

Licenciatura en Ciencias de la Educación de la Universidad Pedagógica de Durango, México, se realizó la 

prueba t de Student para muestras relacionadas, considerando los resultados del grupo experimental en la 

preprueba y posprueba, como se muestra en la Tabla 3. 

Tabla 3. Comparación de medias entre la preprueba y la posprueba del grupo experimental. 

Prueba de muestras relacionadas 

 Diferencias relacionadas 

t gl 
Sig. 

(bilateral) Media 
Desviación 
típ. 

Error típ. 
de la 
media 

95% Intervalo de confianza 
para la diferencia 

Inferior Superior 

Par 1 preprueba - 
posprueba 

0.28296 0.31054 0.05976 0.16012 0.40581 4.735 26 0.000 

Fuente: Elaboración propia. 

A partir de estos resultados, se interpreta que el grupo experimental disminuyó significativamente 

su estrés académico (0.000) a partir de la intervención realizada para minimizar sus creencias irracionales. 

Por lo tanto, al hacer la contrastación con la hipótesis H1 del estudio, se puede decir que esta se rechaza. 

Para realizar la comparación de medias sobre los dos grupos de estudio en los resultados de la 

posprueba, en la Tabla 3 se realizó la prueba t de Student para muestras independientes. 
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Tabla 4. Comparación de medias entre el grupo experimental y control en la posprueba. 

 
Fuente: Elaboración propia. 

Al interpretar los resultados, se puede afirmar que el nivel de estrés del grupo experimental 

disminuyó significativamente (0.012) en comparación con el nivel de estrés del grupo control al aplicar la 

posprueba. Entonces, al hacer la contrastación con la hipótesis H0 del estudio, se establece que esta se 

rechaza. 

Discusión 

El estrés, en lo general, y el estrés académico, en lo particular, pueden ser abordados desde diferentes 

campos disciplinares, como el sociológico, psicológico, psicofisiológico, psicopatológico, fisiopatológico, 

psicobiológico, neuroanatómico, biológico y psiquiátrico (Barraza, 2007). En esta indagación se consideró 

conveniente abordarlo desde una perspectiva psicológica y bajo una visión cognoscitivista. 

Bajo esta mirada teórica se tomó como base el Modelo Sistémico Cognoscitivista de Barraza (2006) 

que, retomando la propuesta de Lazarus & Folkman (1986), pone el énfasis en el proceso cognitivo de la 

valoración que desencadena el proceso sistémico del estrés. 

Ahora bien, cabe preguntar: ¿qué es lo que determina que una persona haga una valoración de una 

demanda del entorno como riesgosa o amenazante y, por lo tanto, convierta esa demanda en estresor? El 

compromiso con una visión cognoscitivista conduce a buscar procesos cognitivos o cogniciones que 

impacten esa valoración que realiza la persona. La presente investigación se centró a un cierto tipo de 

cogniciones denominadas creencias irracionales. Bajo este supuesto se estableció la hipótesis que guía el 

presente estudio. 

Ellis (1987) considera que las creencias irracionales suelen ser demandantes y exageradas, 

provocando emociones negativas e inadecuadas que suelen distorsionar la percepción de las demandas 

de la realidad. En este orden de ideas, los estudiantes ven como riesgoso o amenazante algo que puede ser 

totalmente normal, convirtiéndolo en un agente estresor. 

  

Prueba de muestras independientes 

 Prueba de 
Levene para 
la igualdad de 
varianzas 

Prueba T para la igualdad de medias 

F Sig. t gl 
Sig. 
(bilateral) 

Diferencia 
de medias 

Error típ. 
de la 
diferencia 

95% Intervalo de 
confianza para la 
diferencia 

Inferior Superior 

Total de la 
escala 

Se han 
asumido 
varianzas 
iguales 

0.033 0.856 2.603 52 0.012 0.27074 0.10400 0.06205 0.47943 

No se han 
asumido 
varianzas 
iguales 

  2.603 51.987 0.012 0.27074 0.10400 0.06205 0.47943 
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En esta investigación, con base en los resultados obtenidos, se puede afirmar que al intervenir en 

las creencias de los alumnos de licenciatura de la Universidad Pedagógica de Durango, México, se está 

atendiendo a los dos principales subtemas de la Terapia Racional Emotiva, que según Ellis & Grieger (1990) 

son: a) Ayudar a la gente a pensar más racionalmente (científica, clara y flexiblemente) y b) Sentir de forma 

más apropiada y actuar más funcionalmente (de manera eficaz e inalterable), de cara a conseguir sus metas 

de vivir más tiempo y más felizmente.  

De igual forma, siguiendo a Ellis & Grieger (1990), al intervenir sobre las creencias irracionales de los 

estudiantes de la Universidad Pedagógica de Durango, México, se está procurando que ellos logren el 

interés en sí mismos, interés social, dirección propia, tolerancia, flexibilidad, aceptación de la 

incertidumbre, compromiso, pensamiento científico, auto-aceptación, toma de riesgos, hedonismo a largo 

plazo, ser no-utópico, alta tolerancia a la frustración y auto-responsabilidad en la perturbación. Lo anterior 

va en correspondencia con las hipótesis planteadas por la Terapia Racional Emotiva: querer permanecer 

vivos, evitar las penas innecesarias y actualizarse a sí mismos. 

Pero más allá de estos beneficios, lo importante para este estudio es que al trabajar sobre las 

creencias irracionales se logra que el alumno realice una valoración más acorde a la realidad de las 

demandas que el entorno le plantea y que, por lo tanto, sea menos probable que las considere estresores.  

Finalmente, estando conscientes de que los agentes estresantes se generan a partir de factores 

intrínsecos en las personas y de factores que ocurren a su alrededor (Barraza, 2006; Benjamín, 1992), al 

intervenir sobre uno de esos factores internos de los alumnos universitarios, como lo son las creencias 

irracionales donde los resultados muestran claramente una disminución significativa de este, se estarán 

minimizando sus efectos negativos en la salud mental y física, así como potenciando su rendimiento 

académico (Díaz & Echerri, 2019; Naranjo, 2009; Sicha et al., 2015). 

Conclusiones 

Los antecedentes sobre la relación entre las creencias irracionales y el estrés han mostrado resultados 

contradictorios; sin embargo, la tendencia general es a la existencia de una correlación entre ambas 

variables, por lo que en el presente estudio se pretende ir más allá y plantear un estudio experimental que 

permita reafirmar el papel predictor de las creencias irracionales en el estrés. Los resultados permiten 

afirmar ese carácter predictor. 

A partir del cálculo de las medias en el grupo control se observa que el estrés académico aumentó 

en la posprueba (2.01) a comparación de la preprueba (1.91). En el grupo experimental se observa la 

disminución del estrés académico en la posprueba (1.74) en comparación con los resultados de la preprueba 

(2.03), donde dicha disminución fue significativa (0.000). Se puede afirmar que el nivel de estrés académico 

del grupo experimental disminuyó significativamente (0.012) en comparación con el nivel de estrés del 

grupo control al aplicar la posprueba en ambos grupos. 

Finalmente, este estudio, al igual que en otros similares, la principal limitación es la validez y 

generalización de los resultados. En este caso, las limitaciones pueden haber sido originadas centralmente 

por la ejecución del experimento y la posible falta de control, no intencional, de variables extrañas o 

intervinientes, por lo que se reconoce que puede haberse visto comprometido el carácter predictor de las 

creencias irracionales. Se sugiere para futuras investigaciones ampliar los grupos de investigación y 

realizar el experimento en diferentes contextos.  
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