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RESUMEN

El personal docente de educacion superior enfrenta una crisis de bienestar caracterizada por altos
niveles de burnout, lo que impacta negativamente en la calidad educativa y la salud ocupacional.
Las soluciones actuales suelen ser fragmentadas y no abordan de manera integral las dimensiones
neurocognitiva, fisica y nutricional. Objetivo: Disefiar, desarrollar un ecosistema digital basado
en un modelo biopsicosocial, que utiliza la Inteligencia Artificial Generativa (IAGen) para ofrecer
un soporte personalizado y adaptativo. Se empled un enfoque de investigacion que incluy6: 1) la
construccion de un marco tedrico integrador (Modelo Biopsicosocial, JD-R, SCARF); 2) el disefio
y desarrollo de la arquitectura funcional de AINBAD sobre una plataforma web y movil
(WordPress/Python). El resultado principal es la arquitectura detallada y funcional de AINBAD,
un ecosistema que incluye un modulo de evaluacion, un tutor IA para el entrenamiento
neurocognitivo, nutricional y fisico, otro tutor IA de apoyo académico, un espacio comunitario y
un espacio de actividades. AINBAD representa una propuesta tedrica y practica viable para
abordar el bienestar docente de manera holistica Al integrar la IAGen como un andamiaje para

reducir las demandas del docente y optimizar los recursos personales (fisicos y psicologicos).

Palabras clave: Dbienestar docente, inteligencia artificial generativa, tecnologia,

biopsicosocial

ABSTRACT

Higher education teaching staff face a well-being crisis characterized by high levels of burnout,
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which negatively impacts educational quality and occupational health. Current solutions are often
fragmented and do not comprehensively address the neurocognitive, physical, and nutritional
dimensions. Objective: To design and develop a digital ecosystem based on a biopsychosocial
model that uses Generative Artificial Intelligence (GenAl) to provide personalized and adaptive
support. A research approach was employed that included: 1) the construction of an integrative
theoretical framework (Biopsychosocial Model, JD-R, SCARF); and 2) the design and
development of the functional architecture of AINBAD on a web and mobile platform
(WordPress/Python). The main result is the detailed and functional architecture of AINBAD, an
ecosystem that includes an assessment module, an Al tutor for neurocognitive, nutritional, and
physical training, another Al tutor for academic support, a community space, and an activity
space. AINBAD represents a viable theoretical and practical proposal for addressing teacher well-
being holistically by integrating GenAl as a scaffolding mechanism to reduce teachers’ demands

and optimize personal resources (physical and psychological).

Keywords: teacher well-being, generative artificial intelligence, technology,

biopsychosocial
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INTRODUCCION

La educacion superior contemporanea se ha transformado en un entorno de alta exigencia,
donde la excelencia del trabajo académico a menudo se persigue a costa del equilibrio personal
del profesorado (Yao & Abdullah, 2025). El deterioro progresivo del docente se ha convertido en
una crisis sistémica que afecta la calidad educativa y la salud publica. Investigaciones recientes
indican que mas del 60% de los académicos universitarios presentan sintomas de estrés y
agotamiento ocupacional (Tabares-Diaz, et al 2020; Shi, et al, 2025) y este malestar cronico
trasciende a la salud individual de los maestros (Martinez-Ramoén, 2015).

Este estrés y agotamiento laboral se traduce en lo que se denomina sindrome de burnout,
el cual es reconocido por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2019) en la CIE-11 y se
define como un fenémeno ocupacional resultante del estrés laboral cronico no gestionado
adecuadamente y se manifiesta a través de tres dimensiones: el agotamiento emocional, que
refiere a la sensacion de estar emocionalmente sobrepasado y exhausto por las demandas del
trabajo; la despersonalizaciéon o cinismo, caracterizada por una actitud distante, indiferente o
negativa hacia los estudiantes y la labor docente; y la baja realizacion profesional, que implica
una percepcion de ineficacia y una evaluacion negativa de los propios logros en el ambito laboral
(Maslach & Leiter, 2016)

Como contraparte, el engagement o compromiso laboral constituye un estado psicologico
positivo y persistente relacionado con el trabajo, que se articula igualmente en tres dimensiones:
el vigor, entendido como altos niveles de energia y resistencia mental durante la jornada laboral;
la dedicacion, que se expresa como un fuerte sentido de significado, entusiasmo, inspiracion y
orgullo por la tarea docente; y la absorcion, definida como un estado de concentracion plena y de
inmersion gratificante en el trabajo, en el que el tiempo parece transcurrir con rapidez (Schaufeli
et al., 2002).

En el contexto mexicano, la Norma Oficial Mexicana NOM-035-STPS-2018 establece la
obligatoriedad de las instituciones para identificar y prevenir los factores de riesgo psicosocial,
promoviendo un entorno organizacional favorable de acuerdo con la Secretaria del Trabajo y
Prevencion Social (DOF, 2018). Sin embargo, las intervenciones institucionales suelen ser
fragmentadas, ignorando la interconexion entre la salud mental, la nutricion, la actividad fisica y
los procesos neurocognitivos que subyacen tanto al agotamiento como al compromiso del
docente.

Tradicionalmente, el bienestar en el trabajo se ha abordado desde perspectivas puramente
psicoldgicas u organizacionales (Peird, et al, 2014). No obstante, modelos recientes proponen que
la salud y el desempefio humano son el resultado de la interaccion dinamica entre factores
biologicos, psicologicos y sociales, es decir, un ser biopsicosocial (Engel, 1977). En el docente,

esto implica que su capacidad para ensefar no solo depende de su formacion pedagdgica, sino de
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su estado metabolico, su calidad de suefio y su red de apoyo social. Para superar las limitaciones
de los enfoques tradicionales, proponemos un modelo biopsicosocial para el bienestar docente
que reconoce la interdependencia de tres dimensiones fundamentales: neurocognitiva/emocional,
nutricional y fisica.

La dimension neurocognitiva y emocional constituye el eje central de los constructos de
burnout y engagement, pues es en ella donde se manifiestan el agotamiento emocional, el cinismo
y la pérdida de eficacia profesional, asi como sus contrapartes positivas: el vigor, la dedicacion y
la absorcion. Esta dimension determina la capacidad del docente para regular sus respuestas
afectivas, sostener la atenciéon y mantener la motivacion intrinseca frente a las demandas del
entorno académico (Villagran-Rueda y Jasso-Veldzquez, 2024)

Por otro lado, la dimension fisica abarca el sustrato somatico que sostiene o deteriora dicha
capacidad neurocognitiva, incluyendo la calidad del suefio, la actividad fisica regular y el nivel
de condicion cardiorrespiratoria y muscular. Un cuerpo fatigado, sedentario o privado de descanso
constituye un terreno fértil para el agotamiento emocional, mientras que la practica sistematica
de ejercicio actia como un factor protector que potencia el vigor y la resiliencia ante el estrés
(Verhavert et al., 2024)

La dimension nutricional, por su parte, opera como el combustible bioquimico que modula
tanto el funcionamiento cerebral como el rendimiento fisico. Investigaciones recientes han
demostrado que programas nutricionales basados en plantas pueden reducir significativamente el
agotamiento emocional y mejorar el bienestar general (Sutliffe et al., 2018), lo que evidencia que
la alimentacién no es un factor periférico, sino un modulador directo de la experiencia de burnout
y engagement. Este enfoque tridimensional es esencial porque el docente no es un cerebro aislado,
es un ser encarnado cuyo estado neurocognitivo y emocional resulta inseparable de su condicion
fisica y de la calidad de su nutricion.

Adicionalmente a lo anterior, el modelo de Demanda de Trabajo Laboral JD-R por sus
siglas en inglés, (Bakker & Demerouti, 2017) proporciona un andamiaje tedrico importante, ya
que se postula que el bienestar laboral es el resultado de un balance entre las demandas laborales
(aspectos del trabajo que requieren un esfuerzo sostenido, como la sobrecarga administrativa) y
los recursos laborales (aspectos que son funcionales para alcanzar los objetivos, reducir las
demandas o estimular el crecimiento, como la autonomia y el apoyo social). En este sentido se
busca que con ayuda de IA Generativa se puedan reducir las demandas laborales (automatizando
tareas repetitivas) y por otro, busca aumentar los recursos personales (mejorando la salud fisica y
mental) y sociales (fomentando una comunidad de apoyo).

Es por ello que el presente trabajo tiene como proposito presentar el disefio teorico y el
desarrollo arquitectonico de AINBAD (Aplicacion Integral de Neuroentrenamiento y Bienestar

Académico Docente), un ecosistema digital fundamentado en un modelo biopsicosocial y

potenciado por Inteligencia Artificial Generativa, cuya finalidad es prevenir el burnout y

UNIVERSIDAD
U I lc TECNOLOGICA . .
INTERCONTINENTAL Vol. 13/ Num. 1 2026 pag. 2215




promover el engagement en docentes de cualquier nivel educativo y que articule de manera
integral las tres dimensiones del bienestar docente: la neurocognitiva/emocional, la nutricional, y
la fisica.

La eleccion de una aplicacion de doble acceso (navegador web y dispositivo movil)
responde a criterios de accesibilidad y adherencia. En primer término, una aplicaciéon web permite
que el docente acceda al ecosistema desde cualquier computadora institucional o personal sin
necesidad de instalar software adicional, lo cual reduce la friccidon tecnologica y facilita su
adopcion en contextos universitarios donde las politicas de instalacion de aplicaciones suelen ser
restrictivas.

En segundo término, la version movil garantiza que las intervenciones del
neuroentrenamiento estén disponibles en el momento y lugar exactos en que el docente las
necesita, ya sea entre clases, durante un traslado o en un periodo de descanso, aprovechando la
portabilidad del dispositivo que el 95% de los docentes universitarios ya lleva consigo de manera
cotidiana. Esta combinacion de formatos responde al principio de intervencion ecologica
momentanea (Ecological Momentary Intervention, EMI), que ha demostrado ser mas eficaz que
las intervenciones de escritorio precisamente porque alcanza al usuario en su contexto real y en
tiempo real (Adam et al., 2023)

Adicionalmente, a diferencia de un taller presencial, un manual impreso o un curso en linea
tradicional, una aplicacion web y movil permite la personalizacion adaptativa continua: el sistema
ajusta sus recomendaciones en funcion del estado actual del usuario, su historial de uso y su perfil
de bienestar, algo imposible de lograr con formatos estaticos. A partir de este marco, se detalla
una arquitectura funcional que describe como un sistema de esta naturaleza puede ser construido
utilizando tecnologias accesibles como WordPress y Python, garantizando asi su replicabilidad
en diversos contextos institucionales. Asimismo, se desarrolla un motor adaptativo auditable que
personaliza las intervenciones con base en Inteligencia Artificial Generativa a través de modelos
GPT, priorizando la transparencia y la seguridad sobre la complejidad algoritmica.

METODOLOGIA

Para una mejor comprension metodologica, se dividio el proceso en dos fases
interconectadas.
Fase 1: Revision Sistematica y Fundamentacion Tedrico-Conceptual

Esta fase inicial se centrd en la construccion del andamiaje conceptual de AINBAD. Se
llevé a cabo una revision sistematica de la literatura cientifica. La busqueda se realizé en bases
de datos especializadas como Scopus, Web of Science, PubMed y Google Scholar, utilizando
combinaciones de palabras clave como "teacher burnout", "work engagement”, "higher
education", "digital intervention", "Al mental health" y "nutritional neuroscience". La busqueda

inicial arrojo un total de 874 articulos. Tras la eliminacion automatica de 212 duplicados, se
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procedio a la revision de los 662 titulos y resumenes restantes, de los cuales se descartaron 598
por irrelevancia tematica o por no cumplir con los criterios de inclusion (p. ej., estudios no
centrados en docentes, intervenciones no digitales). Los 64 articulos de texto completo restantes
fueron evaluados en profundidad, resultando en una seleccion final de 16 estudios de alto impacto
que constituyeron el nicleo de la fundamentacion tedrica.

Este proceso permitid identificar y validar los modelos tedricos més robustos para el
proyecto: el Modelo de Demandas y Recursos Laborales (JD-R), el modelo Biopsicosocial y el
modelo SCARF de neurociencia social. Asimismo, la revision confirmé que las tres dimensiones
del Burnout (agotamiento emocional, despersonalizacion, baja realizacion profesional) y las tres
dimensiones del engagement (vigor, dedicacion, absorcidn) eran las variables psicométricas mas
consistentes y validadas. Finalmente, se integrd la Norma Oficial Mexicana NOM-035-STPS-
2018 como el marco regulatorio indispensable para alinear la propuesta con las obligaciones
institucionales en el contexto mexicano.

Fase 2: Diseiio y Desarrollo de la Arquitectura Tecnolégica

Una vez establecida la base tedrica, la segunda fase se procedi6 al disefio y desarrollo del
ecosistema digital AINBAD, siguiendo un enfoque de prototipado evolutivo. Inicialmente, se
construyo un prototipo en WordPress utilizando el constructor visual Divi y HTML. Esta eleccion
permitio validar rapidamente la estructura de la informacion y la experiencia de usuario con un
enfoque amigable para posteriormente migrar hacia una aplicacion web y movil.

El desarrollo y despliegue de la aplicacion final se orquest6 con la ayuda de la plataforma
Manus IA, que facilito6 la integracion de un frontend reactivo con un backend robusto desarrollado
en Python. La arquitectura a través de cuatro modulos principales:

. Moddulo de Diagnéstico: Para realizar una evaluacion inicial sin la frialdad de un

formulario estatico

. Modulo de Cursos: Para entregar el contenido psicoeducativo de manera estructurada y
asincrona.
. Moédulo de Tutores IA: El ntcleo de la intervencion, diseiiado para ofrecer soporte 24/7

en las tres dimensiones del bienestar y otro tutor de apoyo académico.
. Moédulo de Foro/Comunidad: Para combatir el aislamiento y potenciar la Relacion
(SCAREF).

Para potenciar las capacidades de los Tutores IA, se integraron APIs de modelos de
lenguaje avanzados, incluyendo ChatGPT de OpenAl y modelos de Fireworks Al, seleccionados
por su rendimiento y sus politicas de uso de datos. En cuanto a la seguridad, se implementaron
medidas criticas desde el disefo: cifrado de extremo a extremo para toda la comunicacion,
autenticacion segura mediante tokens JWT, principios de minimizacion de datos en la

recoleccion, y una politica de gobernanza de datos transparente que otorga al usuario el control

total sobre su informacion.
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RESULTADOS

Fase 1. Revision Sistematica y Fundamentacién Teodrico-Conceptual
Concepcion tedrico del burnout y el engagement.

La revision sistematica de la literatura permitié consolidar los dos constructos centrales
que articulan el disefio de AINBAD: el sindrome de burnout y el engagement. Lejos de constituir
extremos opuestos de un mismo continuo, la evidencia empirica acumulada durante las ltimas
décadas demuestra que se trata de fenomenos psicologicos relacionados, pero factorialmente
independientes, lo cual tiene implicaciones directas para su medicion y para el disefio de cualquier
intervencion que pretenda abordarlos (Gonzalez-Roman, et al 2006).

La literatura cientifica ha demostrado de manera consistente que la relacion entre ambos
constructos. Diversas investigaciones evidencian que los recursos laborales predicen el
engagement a través de un proceso motivacional, mientras que las demandas excesivas predicen
el burnout a través de un proceso de deterioro de la salud, y que ambos procesos operan de manera
simultanea pero diferenciada. Esto significa que un docente puede presentar niveles elevados de
agotamiento emocional y, al mismo tiempo, mantener una dedicacion y absorcion significativas
hacia su labor pedagodgica; o bien, puede no estar "quemado" en sentido estricto, pero tampoco
experimentar vigor ni entusiasmo por su trabajo (Hakanen et al., 2006); Moueleu-Ngalagou, et al,
2020; Shaufeli y Bakker, 2004); Avila-Davila, et al, 2017). Estos perfiles mixtos, imposibles de
detectar con una medicion unidimensional, son precisamente los que justifican que AINBAD
evalie ambos constructos de forma separada, evitando lo que podria denominarse una "doble
contabilidad" del bienestar.

La IA como Escudo contra el Burnout

La discusion predominante sobre la Inteligencia Artificial en el ambito educativo a
menudo se centra en su impacto en el aprendizaje del estudiante. Sin embargo, para la
construccion de AINBAD propone un cambio de paradigma al desplazar el foco hacia el docente,
concibiendo la IA como un “escudo” proactivo contra el burnout y un catalizador para el
engagement. La IA en AINBAD no busca reemplazar la labor pedagdgica, sino reducir la “carga
de trabajo invisible” que consume gran parte del tiempo y la energia cognitiva del profesorado,
impactando directamente en la dimension de agotamiento emocional del burnout (Zhang, et al,
2025)

De acuerdo con la literatura encontrada, la IAGen actia como un andamiaje cognitivo,
permitiendo una “descarga cognitiva” significativa en diversas areas del trabajo docente:

. Trabajo Pedagégico y Emocional: La [AGen funciona como un “primer borrador
inteligente”, automatizando la creacion de secuencias didacticas, variantes de actividades

por nivel, rubricas alineadas a criterios de evaluacion, bancos de reactivos y

retroalimentacion formativa preliminar. Esto transforma horas de trabajo mecanico en
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minutos, liberando al docente para validar, corregir y contextualizar el contenido, y para

enfocarse en decisiones pedagogicas finas (pertinencia didactica, adecuacion al grupo,

criterios de calidad/validez y coherencia curricular) En evaluacion, la IAGen estandariza y

acelera procesos, siempre bajo la supervision humana y con el uso de ribricas y prompts

consistentes (Martinez-Bonilla, 2025; Martinez Bonilla, et al, 2025)

. Gestion de la Comunicacion: La IA puede reducir y mejorar los tiempos de respuesta
hacia los alumnos mediante chatbots entrenados con informacidn institucional y preguntas
frecuentes. Esto permite escalar al docente solo en los casos que requieren intervencion
personalizada, optimizando la interaccion y reduciendo la carga de comunicacion
(Martinez-Bonilla, 2025; Martinez Bonilla, et al, 2025).

. Andamiaje para la Investigacion: La IAGen acelera fases de alta demanda temporal en
la investigacion, como la exploracion inicial de literatura, la sintesis de informacion y la
estructuracion de borradores. Estudios demuestran que el uso de herramientas como
ChatGPT puede reducir los tiempos y elevar la calidad promedio de los textos académicos,
potenciando la productividad del docente investigador (Martinez-Bonilla, 2025; Martinez
Bonilla, et al, 2025).

. Ofrecer recomendaciones personalizadas para el trabajo y el entrenamiento de habilidades
del neurodesarrollo/emocional y las areas fisico y nutricionales a través de la generacion
de promts especificos para cada peticion (El tipo de recomendaciones que da se vera en el
siguiente apartado)

Sin embargo, el uso de la IA no estd exento de desafios y consideraciones éticas. Es
imperativo revisar y cuestionar cada una de las recomendaciones de la IA para evitar
“alucinaciones”, sesgos algoritmicos y asegurar que las sugerencias pedagogicas y de salud sean
éticas, contextualizadas y respetuosas con la privacidad de los datos (International Committe of
Medial Journlas Editors, 2025).

Sinergia Biopsicosocial: Neurocognicion/emociones, Nutricion y Actividad Fisica

Un hallazgo critico y consistentemente replicado en la literatura cientifica, y que ha sido
fundamental en el desarrollo de AINBAD, es la profunda correlacion entre el agotamiento
emocional (burnout) y el deterioro de los habitos de salud. Docentes con altos niveles de burnout
reportan sistematicamente una menor calidad de suefio, un incremento en el sedentarismo y la
adopcion de patrones de alimentacion emocional o desordenada (Zeevi, et al, 2015; Sutliffe, et al,

2018). Esta interconexion subraya la necesidad de un enfoque biopsicosocial que no fragmente la

mente del cuerpo, sino que los entienda como un sistema integrado donde el bienestar de uno

influye directamente en el otro. En este sentido la literatura apoya esta mirada biopsicosocial a

través de tres dimensiones en las cuales se basa AINBAD:
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Neurocognitiva

Esta dimension adopta un enfoque bidireccional articulado bajo los principios del modelo
SCARF de neurociencia social (Rock, 2008). La inclusion de este modelo en la dimension
neurocognitiva/emocional establece que el cerebro humano procesa las interacciones sociales a
través de las mismas redes neuronales que regulan la supervivencia fisica, especificamente la
amigdala, la insula y la corteza prefrontal. Esto significa que cuando un docente percibe una
amenaza en alguno de los cinco dominios sociales que el modelo identifica; Estatus (sentirse
valorado), Certeza (poder predecir lo que sucederd), Autonomia (tener control sobre los eventos),
Relacion (sentirse seguro con otros) y Justicia (percibir intercambios equitativos), su cerebro
activa exactamente los mismos circuitos de estrés que se dispararian ante una amenaza fisica.

En el contexto del docente universitario, estas amenazas sociales son constantes y
acumulativas: la falta de reconocimiento institucional erosiona el Estatus, la incertidumbre
contractual debilita la Certeza, la sobrecarga administrativa reduce la Autonomia, el aislamiento
en la catedra deteriora la Relacion, y la percepcion de inequidad en la distribucion de cargas
compromete la Justicia. Cada una de estas amenazas genera una respuesta neurofisioldgica que,
sostenida en el tiempo, alimenta directamente la cascada del burnout.

En este sentido, y en complemento con la perspectiva Vigotskiana (Vygotsky, 1997), los
procesos psicologicos se organizan jerarquicamente. Los procesos inferiores o basicos, incluyen
la sensacion, la percepcion, la atencion involuntaria y las respuestas emocionales y fisiologicas
primarias al estrés. Por otro lado, los procesos superiores o complejos, dependientes de la corteza
prefrontal y otras areas asociativas, abarcan la atencion voluntaria, la memoria de trabajo, la
planificacion, la metacognicion y la regulacion emocional consciente.

Cuando los dominios SCARF se encuentran amenazados de manera cronica, son los
procesos inferiores los que primero se desregulan: la amigdala se hiperactiva, el eje hipotalamo-
hipofisis-adrenal mantiene niveles elevados de cortisol, y el docente experimenta hipervigilancia,
irritabilidad automatica, fatiga sensorial y somatizaciones (Rock, 2008). Esta desregulacion
sostenida termina por agotar los recursos de la corteza prefrontal, que es extremadamente sensible
al cortisol cronico, provocando el deterioro de los procesos superiores: el docente pierde
capacidad de concentracion, su memoria de trabajo falla, la planificacion se convierte en una tarea
abrumadora y la capacidad de regular conscientemente sus respuestas emocionales disminuye de
forma drastica. En este estado, el docente manifiesta reacciones automaticas, lo que se manifiesta
clinicamente como cinismo y pérdida de perspectiva sobre su propia eficacia profesional.

Dicho lo anterior, se propone que AINBAD integre dos vias de intervencion
complementarias, cada una disefiada para restaurar dominios SCARF especificos mientras trabaja
sobre los procesos psicologicos correspondientes. La primera es la via Bottom-Up (de abajo hacia

arriba), cuyo objetivo es estabilizar los procesos inferiores para calmar el sistema nervioso

auténomo. Antes de pedirle al docente que reflexione o planifique, es imperativo reducir el estado
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de amenaza fisiologica. Esto se logra a través de ejercicios de regulacion fisiologica, de
percepcion corporal o de descarga sensoriomotora y de estimulacion sensorial reguladora. Estas
técnicas restauran directamente el dominio de Certeza del modelo SCARF, ya que el docente
recupera la capacidad de predecir y controlar su propio estado interno.

Una vez que el sistema nervioso estd mas regulado y se ha creado la "ventana de
tolerancia" necesaria, se activa la via Top-Down (de arriba hacia abajo), enfocada en fortalecer
los procesos superiores a través del entrenamiento de la atencion, la memoria de trabajo, la
metacognicion, la regulacion emocional y la planificacion. Esta via restaura los dominios de
Estatus (el docente se percibe mas competente al dominar nuevas habilidades de autorregulacion),
Autonomia (recupera la capacidad ejecutiva de decidir y planificar su propia vida laboral) y
Justicia (el proceso es transparente, explicable y controlado enteramente por el usuario).

Nutricion Practica

La inclusion de una dimension nutricional como pilar fundamental de AINBAD se
justifica desde la neurociencia: el cerebro, epicentro de los procesos cognitivos y emocionales, es
un 6rgano con una demanda metabolica extraordinariamente alta que consume aproximadamente
el 20% de la energia total del cuerpo. Su capacidad para funcionar de manera 6ptima, regular
emociones, sostener la atencion y ejecutar funciones complejas, depende directamente de la
calidad de los nutrientes que recibe (Padamsey y Rochefort, 2023; Watts, et al, 2018).

Como sefiala Gomez-Pinilla (2008), mientras que una dieta rica en acidos grasos omega-
3 es fundamental para mantener la integridad de las membranas neuronales y potenciar la
cognicion, una dieta alta en grasas saturadas y azucares refinados puede reducir los sustratos
moleculares que soportan el procesamiento cognitivo, aumentando el riesgo de disfuncion
neurologica. Por lo tanto, abordar el bienestar docente ignorando su sustrato bioquimico seria
como intentar optimizar un software complejo sin considerar la calidad del hardware sobre el que
se ejecuta.

Esta relacion fundamental se traduce en hallazgos especificos que conectan directamente
la dieta con el sindrome de burnout. Investigaciones recientes han establecido una asociacion
inversa significativa entre el consumo de una dieta saludable y la prevalencia de los sintomas de
agotamiento. Un estudio de Penttinen et al. (2021) encontré6 que el consumo frecuente de
productos lacteos bajos en grasa, verduras, frutas y carnes magras se asociaba con niveles mas
bajos de burnout, mientras que un alto consumo de alimentos procesados se correlacionaba con
un mayor agotamiento.

Por un lado, las dietas saludables poseen potentes efectos antiinflamatorios que pueden
mitigar la neuroinflamacion de bajo grado, un proceso fisiopatologico cada vez mas implicado en
la depresion y el burnout (Van Zonneveld, et al, 2024). Por otro lado, la dieta modula la

composicion de la microbiota intestinal, la cual, a través del eje intestino-cerebro, se comunica
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bidireccionalmente con el sistema nervioso central, influyendo en el estado de animo, la respuesta
al estrés y la funcion cognitiva (Chang, et al 2022).
Actividad Fisica

La integracion de la dimension fisica en el ecosistema AINBAD se fundamenta en que
el trabajo académico, caracterizado por largas horas de sedentarismo, posturas estaticas y una alta
carga cognitiva, genera un perfil de estrés que no es meramente psicoldgico, sino profundamente
somatico. La inactividad fisica sostenida no solo debilita el sistema musculoesquelético, sino que
también compromete los sistemas cardiovascular y endocrino, creando un estado de
vulnerabilidad fisiologica que actiia como un terreno fértil para el desarrollo del burnout. Ignorar
esta dimension seria tratar los sintomas del agotamiento (la fatiga mental, la irritabilidad) sin
atender una de sus causas raiz: un cuerpo que ha perdido su capacidad de regular y disipar
eficientemente la energia acumulada por el estrés cronico (Faghy et al., 2022; Biswas et al., 2015;
Tahernejad et al., 2024; Naczenski et al., 2017; Verhavert et al., 2026).

En complemento, en diversos estudios, la actividad fisica se asocia con un menor riesgo
de burnout, con efectos especialmente claros sobre el agotamiento emocional y la
despersonalizacion. Este posible efecto protector se explica por mecanismos complementarios:
facilita el desapego mental del trabajo, modula sistemas neuroquimicos relacionados con el
bienestar, mejora la eficiencia bioenergética y atenua la reactividad del eje hipotalamo-hipofisis-
adrenal (HPA) ante el estrés, incluso intervenciones estructuradas han mostrado cambios
relevantes en plazos breves (Mincarone et al., 2024; Latino et al., 2021). AINBAD traduce esta
evidencia en una intervencion practica y personalizada a través de su modulo de Entrenador
Fisico. Reconociendo que la falta de tiempo y la fatiga son las principales barreras para el ejercicio
en docentes, el sistema no propone rutinas extenuantes, sino que se enfoca en la integracion de
micro-intervenciones de movimiento a lo largo de la jornada laboral.

El Modelo de Demandas y Recursos Laborales (JD-R)

Como se menciond anteriormente, el motor de personalizacion de AINBAD se
fundamenta en la teoria de las Demandas y los Recursos Laborales (JD-R), un marco heuristico
que ha demostrado una gran capacidad explicativa y predictiva en el ambito de la salud
ocupacional. La premisa central de este modelo es que el bienestar y el malestar en el trabajo son
el resultado de dos procesos psicologicos paralelos: un proceso de deterioro de la salud, impulsado
por las demandas laborales, y un proceso motivacional, impulsado por los recursos laborales
(Bakker y Demerouti, 2017).

En este sentido, las demandas laborales se refieren a aquellos aspectos del trabajo que
requieren un esfuerzo sostenido y que, por lo tanto, estan asociados a ciertos costos fisioldgicos
y/o psicologicos. En el contexto docente, estas demandas incluyen la sobrecarga cuantitativa

(exceso de horas de trabajo), cognitiva (complejidad de las tareas) y emocional (manejo de las

emociones de los estudiantes y las propias). La ambigiiedad de rol, los conflictos interpersonales
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y la presion temporal son otras demandas que, cuando son excesivas y cronicas, conducen al
agotamiento, la principal dimension del burnout (Verharvet, et al, 2024).

Por otro lado, los recursos laborales son aquellos aspectos fisicos, psicologicos, sociales
u organizacionales del trabajo que son funcionales para alcanzar las metas laborales, reducir las
demandas del trabajo y sus costos asociados, y estimular el crecimiento, el aprendizaje y el
desarrollo personal. En el entorno académico, recursos como la autonomia (libertad para decidir
como realizar el trabajo), el apoyo social de colegas y superiores, la retroalimentacion sobre el
desempefio, las oportunidades de desarrollo profesional y un liderazgo transformacional actuan
como factores protectores. Estos recursos son los principales predictores del engagement,
fomentando el vigor, la dedicacion y la absorcion (Verharvet, et al, 2024).

Fase 2: Diseiio, Desarrollo y Arquitectura Funcional de AINBAD

La segunda fase del proyecto consistio en la materializacion del disefio teérico en un
ecosistema digital funcional. El proceso de desarrollo se abord6 de manera iterativa, comenzando
con un prototipo de alta fidelidad para validar la experiencia de usuario y culminando en una
aplicacion web/movil robusta y segura.

El desarrollo de AINBAD se inici6 con la creacion de un prototipo interactivo utilizando
WordPress como sistema de gestion de contenidos y el constructor visual Divi. Esta eleccion
inicial permiti6 una rapida maquetacion de la interfaz, la validacion del flujo de navegacion y la
estructuracion de la experiencia del usuario sin necesidad de una programacion extensiva. Se
utilizé coédigo HTML y CSS personalizado para ajustar la estética a los principios de disefio
calmado y profesional, asegurando que la plataforma fuera visualmente accesible y no generara
una carga cognitiva adicional.

Una vez consolidado el prototipo en WordPress, se procedidé a su conversion para
escritorio en una aplicacion web progresiva (PWA), un formato que permite que el sitio funcione
como una aplicacion instalable en cualquier dispositivo movil o computadora, sin necesidad de
publicarla en tiendas como Google Play o App Store. Para esta transicion se utilizo la app Manus
Al, que actué como un entorno de desarrollo asistido por inteligencia artificial, facilitando la
traduccion de la estructura visual disefiada en Divi hacia un cédigo funcional en Python con el
framework FastAPI. Adicionalmente, se emplearon herramientas como WP2Static y Simply
Static, que permiten exportar un sitio de WordPress como un conjunto de archivos web estaticos,
los cuales sirvieron como base para la reconstruccion del frontend dentro de la nueva arquitectura.
Este proceso iterativo permitio conservar la identidad visual y la experiencia de usuario validadas
en la fase de prototipado, al tiempo que se doto a la plataforma de las capacidades técnicas
necesarias para alojar el motor adaptativo, gestionar las APIs de inteligencia artificial y garantizar
un entorno seguro para los datos sensibles de los docentes.

Por otro lado, la seguridad constituyo un pilar fundamental como principio rector del

disefio. En términos practicos, esto significa que toda la informacion que el docente introduce en
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AINBAD (desde sus respuestas al cuestionario de diagnostico hasta sus conversaciones con el
Tutor IA) se transmite mediante HTTPS con cifrado TLS/SSL, implementado a nivel servidor
mediante un certificado digital y se refuerza con una capa de proteccion adicional a través del
componente de seguridad de WordPress de modo que los datos viajan codificados e ilegibles para
terceros incluso si intentaran interceptarlos durante su transito por internet.

Para verificar la identidad de cada usuario, se implementd un sistema de autenticacion
por tokens, un mecanismo que funciona de manera similar a una credencial digital temporal: cada
vez que el docente inicia sesion, el sistema le asigna un cddigo Unico y encriptado que valida su
identidad sin necesidad de enviar repetidamente su contrasefia, reduciendo asi el riesgo de que
esta sea comprometida. La base de datos donde se almacena la informacion se encuentra
igualmente cifrada en reposo, lo que implica que, incluso en el hipotético caso de que alguien
accediera fisicamente al servidor, los datos serian indescifrables sin la clave de seguridad
correspondiente.

Finalmente, se adoptd el principio de minimizacion de datos, que establece que el sistema
unicamente recolecta la informacion estrictamente necesaria para su funcionamiento, evitando la
acumulacion innecesaria de datos personales y reduciendo la superficie de exposicion ante
posibles vulnerabilidades. Cabe aclarar que la primera vez que entre el docente a la aplicacion se
le pedira su registro con su correo electronico y una contrasefia, para posteriormente entrar al
panel principal.

La aplicacion final (panel principal) se estructura en cinco modulos interconectados, (ver
Figura 1) cada uno disefiado para abordar un aspecto especifico del modelo biopsicosocial del
bienestar docente:

Inicio (Home): Actia como el panel de control central y punto de entrada del docente.
Presenta un resumen visual del estado de bienestar actual, las recomendaciones personalizadas
del dia y accesos directos a todos los demas modulos. Su propdsito es ofrecer una vision clara y
accionable del estado del usuario, minimizando la carga cognitiva y fomentando el compromiso
diario.

Acerca de: se describen la funcion de AINBAD, objetivos, limitantes y beneficios que
obtiene el docente tras su uso.

Evaluacion: Es el punto de partida para la personalizacién. En lugar de un formulario
estatico, utiliza un chatbot conversacional con IA que administra una version adaptada de una
bateria de burnout y engagement mediante una API de OpenAl. La bateria esta disefiada con 40
preguntas (Martinez-Bonilla y Villagran-Rueda, 2025). Al iniciar el chatbot presenta pregunta
por pregunta y el usuario responde hasta completar las 40, finalmente el chat le da un resultado,
que puede ser cualquiera de estos:

El perfil Burnout Alto — Engagement Alto describe a docentes profundamente

comprometidos con su vocacion pero que se entregan a un costo personal insostenible,
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enmascarando su deterioro tras una apariencia de dedicacion, por lo que AINBAD activa
intervenciones de recuperacion y establecimiento de limites. Por el lado contrario Burnout Bajo
— Engagement Bajo corresponde a una inercia profesional silenciosa en la que el docente cumple
funciones minimas sin involucrarse emocionalmente, un estado dificil de detectar
institucionalmente que el sistema aborda mediante la reactivacion del sentido de proposito y la
conexion con la comunidad de pares.

El perfil Burnout Alto — Engagement Bajo constituye el escenario mas critico, con
agotamiento severo y desconexion total, ante el cual AINBAD prioriza la estabilizacion
emocional y fisioldgica mediante estrategias bottom-up y, si los indicadores de riesgo lo ameritan,
activa el protocolo de escalamiento humano. Finalmente, el perfil de Burnout Bajo — Engagement
Alto representa el estado optimo de bienestar, en el que el docente experimenta vigor y dedicacion
sostenidos con niveles bajos de agotamiento; para estos casos, el sistema transita de un rol de
intervencion a uno de mantenimiento y fortalecimiento, convirtiendo al docente resiliente en un
agente multiplicador del bienestar institucional.

Foro Comunitario: Reconociendo la importancia del apoyo social como un recurso
clave en el modelo JD-R, este mddulo proporciona un espacio seguro y moderado para que los
docentes compartan experiencias, estrategias y ofrezcan apoyo mutuo. A diferencia de los grupos
informales en redes sociales, el foro de AINBAD esta disefiado especificamente para conectar a
docentes tanto dentro como fuera de la institucion, rompiendo las barreras geograficas que
frecuentemente aislan al profesorado universitario. Los usuarios pueden abrir hilos de discusion
sobre los temas que atraviesan su cotidianidad como docentes: la gestion de grupos numerosos,
las estrategias para mantener la motivacion estudiantil, el manejo de la carga administrativa, los
desafios de la evaluacion, las dificultades para conciliar la vida personal con las demandas
académicas o, simplemente, compartir una experiencia de aula que result6 gratificante o
frustrante.

Espacio de Actividades para Docentes: Funciona como un apartado de cursos, talleres
y actividades con enlace a una plataforma en Moodle en tematicas como mindfulness, técnicas de
respiracion, rutinas de pausas activas, alimentacion saludable, entre otras. El modulo incorpora
elementos de gamificacion ligera, como insignias y seguimiento de progreso, para aumentar la
motivacion y la adherencia a los habitos de autocuidado.

Tutores Virtuales (IA): Para su funcionamiento, se integraron APIs de modelos de
lenguaje avanzados como ChatGPT de OpenAl y modelos de Fireworks AI. Para su
funcionamiento, los tutores se configuraron en forma de “chats personalizados” mediante promts
con instrucciones y el rol que deberia tomar, asi mismo, se le cargaron documentos con la teoria
revisada previamente paras dar respuestas personalizadas con base en estos documentos. Dentro

de este apartado existen dos tipos de tutores:
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Tutor AINBAD: Ofrece recomendaciones y entrenamiento personalizado de acuerdo a
los resultados obtenidos en el apartado de diagndstico en las tres dimensiones. En el area
neurocognitiva/emocional, el tutor guia al docente a través de ejercicios de reestructuracion
cognitiva, facilita técnicas de regulacion emocional, conduce sesiones breves de mindfulness y
respiracion diafragmadtica, ofrece ejercicios de entrenamiento atencional para fortalecer la
memoria de trabajo y la concentracion (todas las recomendaciones son con base en la teoria
previamente revisada en la literatura); y facilita practicas de role-playing conversacional en las
que el docente puede ensayar situaciones laborales dificiles en un entorno seguro, recibiendo
retroalimentacion sobre su comunicacion asertiva.

En el area fisica, el tutor prescribe pausas activas que incluyen estiramientos sugiere
rutinas de ejercicio adaptadas al nivel de condicion fisica del usuario, recomienda ejercicios de
movilidad articular para prevenir las lesiones musculoesqueléticas y programa recordatorios de
hidrataciéon y movimiento a lo largo de la jornada.

En el area nutricional, el tutor proporciona planes de alimentacion semanales sencillos y
adaptados al contexto del docente, ofrece recetas rapidas y economicas disefiadas para profesores
con poco tiempo de preparacion entre jornadas; brinda orientacion sobre estrategias de hidratacion
y el impacto de la cafeina y los azucares refinados, sugiere microhabitos nutricionales progresivos
y explica de manera accesible como determinados patrones alimentarios pueden agravar o aliviar
sintomas especificos del burnout, entre otros.

La clave del sistema reside en su protocolo de neuroentrenamiento secuencial, que no
ofrece estos ejercicios de manera aleatoria, sino siguiendo una logica adaptativa basada en los
resultados previos del usuario. Tras la fase de deteccion, el tutor decide si iniciar con una fase de
estabilizacion (Bottom-Up) en caso de estrés elevado, o pasar directamente a la fase de
entrenamiento (Top-Down) si el estado del usuario lo permite. Este protocolo asegura que la
intervencion sea siempre pertinente y segura, activando los mecanismos de escalamiento humano
cuando se detectan niveles de riesgo. De esta manera, el modelo SCARF no funciona como un
afladido tedrico, sino como la gramatica neurocientifica que organiza toda la logica de
intervencion de AINBAD en su dimension neurocognitiva/emocional: cada ejercicio, cada
secuencia y cada decision del motor adaptativo estan disefiados para minimizar las respuestas de
amenaza cerebral y maximizar los estados de recompensa que sustentan el engagement.

De manera complementaria, el sistema solicita datos simples (horarios de clase, tiempos
reales de comida, nivel de actividad, preferencias, restricciones, presupuesto y objetivos) y
produce planes semanales realistas orientados a la estabilidad de la energia y la adherencia, mas
que a la “perfeccion nutricional”. Esta personalizacion es clave, ya que el problema no suele ser
“no saber qué comer”, sino no poder sostener decisiones consistentes bajo fatiga y presion. Al

proponer menus semanales con elecciones adecuadas, priorizando combinaciones que favorezcan

la saciedad, la energia sostenida y evitando picos y caidas bruscas de glucosa en momentos

UNIVERSIDAD
U I lc TECNOLOGICA . .
INTERCONTINENTAL Vol. 13/ Num. 1 2026 pag. 2226




criticos (por ejemplo, antes de clases largas o evaluaciones), AINBAD contribuye a mejorar el
desempefio cognitivo. Ademas, la IA puede transformar el plan semanal en una lista de compras
“inteligente”, reutilizar ingredientes para minimizar el desperdicio y proponer recetas rapidas,
reduciendo la fatiga decisional y haciendo mas probable la adherencia a una dieta saludable.
Tutor de Apoyo Académico: Actiia como un andamiaje cognitivo cuyo proposito central
es reducir la carga mental asociada a las tareas académico-administrativas que. Asiste al docente
en la redaccion de correos institucionales con un tono profesional y adecuado al contexto; facilita
la planificacion de secuencias didacticas alineadas con competencias y objetivos de aprendizaje;
apoya en la generacion de ideas para actividades integradoras que respondan a las necesidades
especificas de cada asignatura; colabora en la estructuraciéon de rubricas de evaluacion con
criterios claros y niveles de desempefio bien definidos; asiste en la construccion de examenes y
reactivos objetivos, cuidando la validez, la claridad y el nivel de dificultad de cada item; y
contribuye a la elaboracion de materiales didacticos como presentaciones, resumenes y guias de
estudio. El docente escribe libremente su peticion a través de un promt. Todas estas
recomendaciones estan ligadas con base en la literatura previamente revisada del modelo JD-R.
Figura 1
Pantalla de Inicio de la aplicacion escritorio AINBAD

7

A,

AINBAD

Aplicacién Integral de Neuroentrenamiento y Bienestar Académico Docente

INicio  Acerca DE  EVALUACION CURSOS Y TALLERES FORO COMUNITARIO TUTORES VIRTUALES

PSICOLOGIA + NUTRICIGN + MOVIMIENTO FiSICO

Bienvenido a AINBAD

Ecosistema digital de bienestar docente - evaluadion + WA adaptativa

[ RS

Una vez validado este prototipo funcional en la version de computadora se procedio a la
version movil con base en la version de escritorio. Para ello, se empleo la app Manus Al como
entorno de desarrollo asistido, la cual facilité la generacion automatizada del cddigo base en
Python a partir de la logica y los componentes previamente disefiados. Los archivos de codigo
resultantes fueron descargados y trabajados de manera local en entornos de desarrollo integrado
(IDE) como Visual Studio Code, PyCharm y Sublime Text, herramientas que permitieron la
revision linea por linea, la depuracion de errores, la optimizacion del rendimiento y la
personalizacion de funcionalidades especificas que requerian un ajuste manual mas fino.

Tras multiples ciclos de prueba, correccion y refinamiento, se consolido la version final

de la aplicacion movil, la cual se encuentra disponible para su descarga e instalacion unicamente
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a través de un enlace de invitacion, una decision deliberada que permite controlar el acceso
durante esta fase inicial de implementacion piloto, garantizar la seguridad de los datos de los
participantes y gestionar de manera ordenada la retroalimentacion de los primeros usuarios antes
de una eventual distribucion abierta.

CONCLUSIONES

Los hallazgos derivados del disefio de AINBAD respaldan su aporte al bienestar
ocupacional en educacion superior al articular, de forma explicita, una logica de intervencion dual
coherente con el modelo JD-R: la IA puede operar como amortiguador de demandas (por ejemplo,
optimizacion de carga administrativa y apoyo operativo) y, a la vez, como potenciador de recursos
personales y sociales (por ejemplo, autoeficacia para la autogestion de la salud y soporte entre
pares). Esta doble via es conceptualmente relevante porque se alinea con la evidencia que sugiere
mayor efectividad cuando las intervenciones no se limitan a “reducir estrés”, sino que
incrementan factores de proteccion y capacidad de afrontamiento, evitando enfoques
unidimensionales.

El enfoque biopsicosocial propuesto permite describir mecanismos plausibles de cambio:
la personalizaciéon de rutinas fisicas y planes nutricionales puede incidir en marcadores
conductuales y neurocognitivos asociados con energia, autorregulacion y resiliencia, lo que se
vincula con el nicleo motivacional del engagement. En paralelo, el médulo comunitario fortalece
pertenencia y apoyo social, variables con peso teérico y empirico en bienestar laboral; en esa
linea, el encuadre SCARF es 1til para explicar por qué la experiencia de “relacion” y “estatus”
puede modular amenaza/recompensa social y, con ello, facilitar compromiso sostenido.

Comparado con intervenciones digitales tipicas, la innovacion central de AINBAD es
integrar dominios que suelen operar fragmentados (salud mental, salud fisica, nutricion,
acompafiamiento laboral) dentro de un ecosistema con gobernanza explicita, que prioriza reglas
conservadoras, politicas de datos transparentes, limites de actuacion del componente generativo,
todo ello sin vender la IA como sustituto del juicio profesional. En términos institucionales, el
sistema se perfila como una via escalable para pasar del cumplimiento reactivo al soporte continuo
y personalizado, alienable con la NOM-035 y con metas de sostenibilidad del trabajo académico.

Esta primera fase de la aplicacion, demuestra viabilidad de implementacion, pero atn es
necesaria su evidencia de efectividad completa. El siguiente salto es la validacion empirica a
través de pruebas pilotos para asegurar el correcto disefio y arquitectura de la aplicacion, ademas
de corroborar su eficacia mediante pruebas pretest-postest. El impacto real de AINBAD
dependera de su integracion en una cultura institucional que redistribuya demandas, fortalezca

recursos y mantenga una logica de bienestar humano.
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