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25. 
BURNOUT DOCENTE E INTELIGENCIA ARTIFICIAL 

GENERATIVA: HACIA UN MODELO BIOPSICOSOCIAL

ESTRÉS CRÓNICO EN LA EDUCACIÓN SUPERIOR

La educación superior es concebida como un pilar de conocimiento y reflexión, donde se 
desarrollan profesionalmente los docentes en cualquier disciplina académica. Sin embargo, 
este desarrollo oculta una crisis que cada vez es más evidente: el deterioro progresivo del 
bienestar docente. Las estadísticas son preocupantes, ya que estudios recientes indican 
que más del 60% del profesorado universitario experimentan síntomas de agotamiento ocu-
pacional, una cifra que ha aumentado exponencialmente en la última década (Araújo-Leite 
et al, 2020; Shi et al, 2025), particularmente tras la pandemia de COVID-19 y la acelerada 
digitalización de la enseñanza.

Este fenómeno ha sido normalizado como parte del rigor académico. Sin embargo, ha 
culminado en una crisis que ya no puede ser ignorada, pues no solo afecta la salud mental 
de los docentes, sino también las áreas físicas y nutricionales, además de degradar la calidad 
de la enseñanza y el aprendizaje. El estrés docente no es una falla individual de carácter o 
de gestión del tiempo, sino una respuesta predecible a un entorno laboral disfuncional, ya 
que factores como la falta de autonomía, el escaso apoyo social, la ambigüedad del rol y una 
cultura organizacional tóxica son predictores de este estrés mental (Martínez-Ramón, 2015).

En este contexto, el surgimiento de la inteligencia artificial generativa (IAG) se presenta 
como un arma de doble filo. Por un lado, emerge como un catalizador de nuevas presiones 
por la necesidad de adquirir competencias digitales a una velocidad exponencial, el temor 
al reemplazo y la sobrecarga de trabajo (Martínez-Bonilla, 2025). Por otro lado, la IAG abre 
una oportunidad pragmática para redefinir al docente, no como sustituto del juicio profe-
sional, sino como andamiaje inteligente capaz de descargar trabajo repetitivo, mejorar la 
organización del tiempo y facilitar apoyos para estructurar planeaciones, idear actividades 
y sostener su desarrollo profesional autodirigido para planear, monitorear metas y reducir 
fricción en tareas de diseño instruccional (Martínez-Bonilla, 2025).
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Sin embargo, el valor y uso de la IAG para el bienestar no se limita al eje enseñanza–
aprendizaje del estudiante. La misma arquitectura conversacional permite extender el soporte 
a dominios personales que suelen quedar fuera de la agenda institucional: autorregulación 
emocional, hábitos de recuperación, planificación de alimentación y apoyo a la actividad 
física. Revisiones sistemáticas recientes sugieren que intervenciones basadas en chatbots 
con IAG han mostrado potencial para apoyar la dieta, la actividad física y el control de peso 
(Wang et al, 2025).

Con base en lo anterior, el objetivo de este capítulo es analizar cómo la IAG puede fun-
cionar como soporte psicológico y de autorregulación, mediante la mejora de la organización 
personal, la gestión de la carga mental y el fortalecimiento de hábitos de recuperación, así 
como impulsar la optimización nutricional y la actividad física a través de una planificación 
práctica y sostenible, todo ello bajo principios de uso responsable, supervisión humana, 
protección de datos y prevención de nuevos estresores tecnológicos.

LA ARQUITECTURA DEL BURNOUT

Para comprender la crisis actual del bienestar docente, es importante analizar primero la 
arquitectura conceptual que ha definido su estudio durante las últimas décadas. El constructo 
de burnout, acuñado y sistematizado por Christina Maslach, se ha consolidado como el marco 
de referencia dominante (Malash et al, 2001; Schaufeli et al, 2002). Este modelo describe 
el burnout como un conjunto de características laborales compuestas por el agotamiento 
emocional (la sensación de no poder dar más de sí a nivel afectivo), la despersonalización o 
cinismo (el desarrollo de actitudes negativas y distantes hacia el trabajo y los estudiantes) y 
una reducción de la eficacia profesional (la percepción de que el propio trabajo ya no tiene 
valor ni impacto) (Malash et al, 2001; Villagrán-Rueda & Jasso-Velázquez, 2024).

En el contexto mexicano, esta conceptualización adquiere una dimensión pragmática 
y legal con la entrada en vigor de la Norma Oficial Mexicana NOM-035-STPS-2018. Esta 
regulación trasciende el diagnóstico académico y obliga a las instituciones a identificar, 
analizar y prevenir los factores de riesgo psicosocial. La NOM-035 no solo reconoce ex-
plícitamente elementos como la sobrecarga de trabajo, el liderazgo negativo o la falta de 
control, sino que exige la creación de un “entorno organizacional favorable” (Diario Oficial 
de la Federación, 2018).
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Este punto de inflexión normativo abre, además, una cuestión clave, porque entender 
estos conceptos únicamente como fenómenos mentales u organizacionales es limitado, 
cuando su manifestación cotidiana depende de otros factores, como la energía disponible, 
la calidad del sueño, la regulación del estrés y la capacidad real de recuperación del cuer-
po (Verhavert et al, 2020). Este desgaste crónico suele arrastrar patrones de alimentación 
desordenada, sedentarismo (Kiema-Junes et al, 2022) y fatiga acumulada que reducen la 
calidad del trabajo docente.

Esto sugiere que no basta con intervenir sobre factores psicosociales laborales de 
forma aislada ya que, para comprender y tratar el bienestar docente como un sistema, es 
necesario integrar el componente nutricional y la actividad física como engranajes de la 
misma dinámica de recuperación y desempeño. Con ello, el análisis se desplaza hacia una 
visión verdaderamente biopsicosocial, donde el entorno organizacional favorable también 
se sostiene en hábitos que permiten al docente recuperarse, sostener energía y convertir las 
condiciones institucionales en bienestar experimentado, tema que se revisará a continuación.

LA NUTRICIÓN, LA ACTIVIDAD FÍSICA Y LO PSICOLÓGICO COMO 
ESCUDOS DEL DOCENTE

Como ya se mencionó en el apartado anterior, es necesario comprender el burnout desde 
una mirada/triada biopsicosocial que incluya no solo el aspecto psicológico o emocional, 
sino también el nutricional y el de actividad física. La evidencia científica reciente comienza 
a validar esta perspectiva integradora. Estudios como el de Verhavert et al. (2024), reportan 
que mayores puntajes de agotamiento emocional se asociaron con menor consumo de frutas, 
menor calidad global de la dieta y menos horas de sueño entre semana. En la misma línea, 
un estudio multicéntrico con 1,560 docentes universitarios en España reportó que el agota-
miento emocional se relacionó con menor actividad física, mayor sedentarismo, peor calidad 
del sueño y patrones de alimentación emocional no controlada, reforzando la necesidad de 
abordajes de salud docente que no fragmenten mente y cuerpo (Colado-Tello et al 2025).

Estudios como el de Moueleu-Ngalagou et al. (2019) demuestran que el sedentaris-
mo se asocia con mayor burnout, mientras que la actividad física y deportiva se comporta 
como un factor protector significativo, apuntalando la idea de que no es un componente 
independiente, sino un recurso preventivo dentro del ecosistema de bienestar docente. En 
ese sentido, otros estudios reportan que la actividad física en el tiempo libre se asocia un 
reseteo del sistema nervioso, permitiendo al docente desconectar de las presiones laborales 
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y recargar sus recursos energéticos (Verhavert et al., 2024). Finalmente, los hallazgos de 
Sutliffe et al., (2018) muestran cómo intervenciones basadas en una dieta vegetal pueden 
reducir significativamente los síntomas de burnout.

Por lo tanto, concebir la nutrición y el deporte como escudos contra el burnout no 
es una metáfora, sino una realidad biológica. Bajo esta lógica, el bienestar docente debe 
entenderse como un sistema, donde los recursos personales se construyen día a día y se 
ven influidos por las condiciones organizacionales, pero también por hábitos concretos que 
pueden sostenerse o colapsar según el contexto real de trabajo. Sin embargo, aquí surge 
un problema práctico: aun sabiendo qué hábitos protegen, la sobrecarga laboral, la fatiga 
decisional y la falta de tiempo vuelven difícil mantenerlos de forma consistente. Este punto 
abre el siguiente apartado donde la IAG funciona como un andamiaje capaz de reducir 
fricción, automatizar tareas repetitivas y diseñar microintervenciones personalizadas que 
faciliten la adherencia a rutinas de autocuidado, mitiguen los estresores psicosociales y 
ayuden a prevenir el burnout antes de que se cronifique.

LA INTELIGENCIA ARTIFICIAL COMO ARQUITECTO DE LA TRIADA 
DOCENTE

Esta perspectiva biosicosocial del burnout no debe concebir a la IAG como una simple 
herramienta de productividad, sino como un arquitecto inteligente y personalizado del 
bienestar. La propuesta es utilizar la IAG para construir un ecosistema de soporte que opere 
simultáneamente en tres niveles interconectados: el psicológico/emocional, el nutricional y 
el físico. El objetivo es trascender la prevención del burnout, utilizando la tecnología como 
un andamiaje que optimiza la energía y los recursos del docente.

La principal fuente de agotamiento docente a menudo reside en la sobrecarga de tareas 
administrativas y repetitivas que consumen tiempo y energía cognitiva, desviando el foco de 
la labor pedagógica esencial. La IAG puede actuar como un escudo cognitivo, automatizan-
do y optimizando estas tareas de bajo valor añadido. A continuación, se explicará cómo la 
IA puede apoyar en estas áreas y en cada uno de los conceptos de la triada biosicosocial.

TRABAJO PEDAGÓGICO Y EMOCIONAL DEL DOCENTE

La IAG puede reducir carga y fricción en el trabajo pedagógico cuando se usa como 
primer borrador inteligente y no como sustituto del juicio docente. En planificación y evalua-
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ción, su aporte más directo es convertir horas de trabajo mecánico en minutos, convirtiendo 
estructuras iniciales de secuencias didácticas, variantes de actividades por nivel, rúbricas 
alineadas a criterios, bancos de reactivos y diseño de materiales preliminares que el docente 
valida, corrige y contextualiza (Martínez-Bonilla et al, 2025). En términos operativos, esto 
desplaza el esfuerzo de la producción desde cero hacia la toma de decisiones pedagógicas 
finas (pertinencia didáctica, adecuación al grupo, criterios de calidad/validez y coherencia 
curricular), sin descuidar la calidad de los materiales (Roy et al., 2024).

En evaluación y retroalimentación, la IAG también puede funcionar como una capa de 
apoyo que estandariza y acelera procesos, siempre llevado a cabo con rúbricas, ejemplos 
clave, prompts consistentes, revisión humana y criterios de equidad. La literatura reciente 
en evaluación automatizada con IAG muestra potencial real, pero también variabilidad 
importante según dominio, tipo de respuesta, estrategia de prompting y disponibilidad de 
rúbricas (Lee et al., 2024).

En este sentido, no hay que olvidar el papel que tiene el docente para revisar y validar 
dichos materiales, ya que revisiones sistemáticas, como las de Emirtekin, (2025), mencio-
nan que es indispensable el control humano y un enfoque humano para decisiones de alto 
impacto. En la práctica educativa, también se ha documentado que la retroalimentación 
generada por modelos de IAG puede incluir errores o alucinaciones en una proporción no 
trivial, por lo que conviene conceptualizarla como un primer pase que necesita verificación 
(Silva & Costa, 2025).

En gestión de la comunicación, la IAG puede reducir y mejorar tiempos de respues-
tas hacia los alumnos por medio de chatbots entrenados con información institucional y 
con dudas frecuentes (fechas, criterios, procedimientos, recursos), para así solo escalar al 
docente en los casos que requieren intervención personalizada. La evidencia en educación 
superior muestra que chatbots conversacionales pueden apoyar navegación de trámites 
críticos y mejorar resultados asociados a procesos académicos, con efectos concentrados 
en estudiantes con mayor necesidad de apoyo (Nurshatayeva et al., 2021).

Finalmente, como andamiaje para la investigación, la IAG puede acelerar fases de 
alta demanda temporal (exploración inicial, síntesis y estructuración de borradores), aunque 
siempre con verificación de fuentes y trazabilidad. Investigaciones como las de Noy y Zhang, 
(2023) respaldan que el uso de herramientas como ChatGPT reduce tiempos y eleva la calidad 
promedio de los textos evaluados, lo que respalda su uso como acelerador de productividad.
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LA INTELIGENCIA ARTIFICIAL PARA EL APOYO NUTRICIONAL

En este punto, la IAG puede funcionar como un mecanismo de nutrición práctica, no 
porque sustituya al nutriólogo, sino porque vuelve operativa la personalización con informa-
ción mínima y reglas basadas en evidencia. A nivel científico, esto se define por el uso de 
algoritmos para predecir respuestas individuales a alimentos y patrones dietarios (National 
Institutes of Health, 2022; Kirk et al., 2021).

Un sistema con IAG puede solicitar datos simples (horarios de clase, tiempos reales de 
comida, nivel de actividad, preferencias, restricciones, presupuesto y objetivos), y producir 
planes semanales realistas orientados a estabilidad de energía y adherencia, más que a 
perfección nutricional. La personalización aquí es clave, porque el problema no suele ser no 
saber qué comer, sino no poder sostener decisiones consistentes bajo fatiga y presión. De 
esta forma, las dietas personalizadas pueden ayudar a cambian las respuestas metabólicas 
del cuerpo (Zeevi et al., 2015).

Así, al proponer menús semanales con elecciones adecuadas, priorizando combina-
ciones que favorezcan saciedad, energía sostenida, y evitando picos y caídas bruscas en 
momentos críticos (por ejemplo, antes de clases largas o evaluación) mejora el desempeño 
cognitivo. Estudios como los de Sánchez-Aguadero et al. (2020) muestran una tendencia a 
mejor desempeño en memoria/atención tras un desayuno de bajo índice glucémico, lo que 
es útil como para tener energía estable durante la mañana laboral. Aquí la IA no prescribe, 
ya que su valor es operacional, es decir, ordenar opciones, ajustar por horarios y proponer 
alternativas rápidas que el docente pueda ejecutar.

En ese mismo sentido, la IA puede transformar el plan semanal, en una lista de com-
pras inteligente, reutilizar ingredientes para minimizar desperdicio, proponer recetas rápidas 
según el tiempo real disponible y generar sustituciones cuando algo no se consigue. Esto 
reduce fatiga decisional de que comer hoy y hace más probable la adherencia. Este tipo de 
apoyo se alinea con la evidencia de que intervenciones dietéticas en entornos laborales, 
pueden mejorar la calidad de sueño, calidad de vida y síntomas depresivos (Sutliffe et al., 
2018b), lo cual es altamente relevante para un modelo biopsicosocial de bienestar docente.

Finalmente, la IAG puede ofrecer micro-lecciones diarias (1–3 minutos), además de 
recordatorios y metas pequeñas (por ejemplo, fruta/verdura, hidratación, colaciones plani-
ficadas). La literatura sobre chatbots con IA para cambio conductual sugiere factibilidad y 
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señales de eficacia para promover conductas de salud como herramienta de acompaña-
miento y adherencia, no como intervención clínica autónoma (Aggarwal et al., 2023; Oh et 
al., 2021). En ese marco, la IAG puede convertirse en una capa de soporte que no solo da 
menús, sino que reduce fricción, organiza decisiones, favorece adherencia y, por esa vía, 
fortalece los recursos biológicos que amortiguan el burnout.

LA INTELIGENCIA ARTIFICIAL COMO APOYO PARA LA ACTIVIDAD FÍSICA

La inactividad física y el sedentarismo no solo son un problema de salud general. En 
el contexto laboral operan como amplificadores de fatiga, menor recuperación y mayor 
reactividad al estrés, justo los mecanismos que sostienen el núcleo del burnout, ya que 
existe una relación consistente entre actividad física y agotamiento, con señales fuertes de 
que incrementar la actividad física, puede reducir el estrés (Naczenski et al., 2017). En este 
sentido, un programa de ejercicio relativamente breve, puede reducir la fatiga relacionada 
con el trabajo, el agotamiento emocional y mejorar la calidad del sueño (De Vries et al., 2017). 
Con ello, si el burnout se expresa psicológicamente, también se sostiene fisiológicamente 
por la forma en que el cuerpo recupera o no recupera energía, regula estrés y tolera la carga 
docente diaria.

Bajo esta lógica, la IAG puede ayudar a diseñar planes de ejercicio para reducir fricción 
y sostener adherencia, puede programar pausas activas breves entre clases o reuniones 
(5–10 minutos) y sugerir acciones de movilidad, estiramientos o mini-bloques de fuerza 
ligera, atacando el sedentarismo. La plausibilidad fisiológica de estas microinterrupciones 
tiene respaldo experimental, ya que interrumpir periodos prolongados de estar sentado con 
ráfagas cortas y frecuentes de actividad ligera, modifica respuestas psicobiológicas ante 
estrés agudo, lo que apunta a beneficios inmediatos en regulación del estrés (Chauntry et 
al., 2023). Además, incluir ejercicio como estrategia de recuperación en pausas (por ejem-
plo, durante el almuerzo) reduce estrés percibido y mejora indicadores de salud mental 
(Díaz-Silveira et al., 2020).

En este sentido, se trata de que la IAG diseñe un entrenamiento adaptativo, y no solo 
dar una rutina, sino ajustar tiempo y tipo de ejercicio al tiempo disponible, equipamiento 
accesible y nivel de energía del día, favoreciendo continuidad. Otro aporte es la adherencia 
al ejercicio mediante acompañamiento conversacional, gamificación y soporte social a través 
de recordatorios, metas pequeñas, retroalimentación, registro de progreso y micro-retos 
entre colegas (Singh et al., 2023).
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Un metaanálisis reciente centrado en intervenciones de ejercicio basadas en chatbots, 
concluyó que estos sistemas pueden mejorar la actividad física, los hábitos de ejercicio 
y el sedentarismo (Wang et al., 2025). Con todo ello, se puede decir que, si bien la IA no 
cura el burnout, sí puede reducir barreras conductuales como la falta de tiempo, la fatiga 
decisional, la desorganización y sostener un patrón mínimo de movimiento que funcione 
como recurso preventivo y de recuperación dentro del ecosistema de bienestar docente.

Al delegar en la IA la gestión optimizada de los recursos cognitivos, nutricionales y 
físicos, liberamos al docente para que pueda dedicarse a lo que verdaderamente importa: 
la interacción humana, la creatividad pedagógica y la construcción de conocimiento. La 
tecnología, así entendida, se convierte en el catalizador de una humanidad aumentada y, 
más saludable y, en última instancia, más comprometida.

HACIA UNA DOCENCIA AUMENTADA Y SALUDABLE

Al posicionar a la IAG como un arquitecto del bienestar, se supera la lectura reduccionista 
de la tecnología como simple acelerador de productividad y se entiende como una in-
fraestructura de apoyo que protege, organiza y sostiene al docente. En esta perspectiva, 
la IAG opera como una capa de soporte inteligente que convierte la complejidad cotidiana 
en decisiones manejables: actúa como escudo cognitivo al descargar tareas repetitivas y 
reducir la fatiga decisional; como nutricionista personalizado al traducir evidencia en planes 
realistas de alimentación que estabilicen energía y faciliten la adherencia; y como entre-
nador físico adaptativo al insertar movimiento posible en la agenda real y sostener rutinas 
mínimas, pero consistentes. No es un reemplazo del criterio humano, sino un andamiaje 
que disminuye fricción y devuelve margen de maniobra, permitiendo que el docente invierta 
su energía en lo insustituible.

Así, la crisis de bienestar en la educación superior no debe abordarse como una fata-
lidad inevitable, sino como una encrucijada que obliga a revisar los fundamentos del trabajo 
académico y los modos en que distribuimos carga, tiempo y recursos de recuperación. Pero 
este compromiso requiere un sustrato somático robusto y sostenido, donde el sueño, la 
nutrición y la actividad física funcionan como pilares de regulación del estrés, estabilidad 
energética y resiliencia. En ese punto, la IAG adquiere relevancia estratégica porque puede 
convertir recomendaciones conocidas en microintervenciones personalizadas, de baja carga 
y alta repetición, integradas a la realidad del docente.



ISMAEL MARTÍNEZ BONILLA, SONIA VILLAGRÁN RUEDA Y KAREN VALENTINA MARIEL VILLAGRÁN

[ 408 ] INTELIGENCIA ARTIFICIAL: EXPERIENCIAS Y REFLEXIONES SOBRE LA INVESTIGACIÓN EDUCATIVA

La redención del bienestar docente, por tanto, no vendrá de soluciones parciales ni 
de intervenciones desconectadas, sino de una transformación sistémica que reconozca al 
profesor como un ser integral y que use la tecnología para proteger esa integralidad. No se 
trata de deshumanizar la educación, se trata de rehumanizarla mediante una tecnología que, 
correctamente gobernada, devuelve tiempo, atención y espacio mental. Al delegar en la IAG 
la gestión operativa de parte de nuestra energía biopsicosocial (planificación, organización, 
recordatorios, estructuración de hábitos y apoyos justo a tiempo), se recuperan recursos 
para la empatía, la creatividad, la reflexión crítica y la conexión profunda con los estudiantes. 
El futuro de la educación superior no depende de si adoptamos o no la inteligencia artificial, 
sino de si somos capaces de diseñarla y usarla con prudencia para que amplifique nuestra 
humanidad, en lugar de erosionarla.
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