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Introduccion

El paso por la universidad constituye una etapa de multiples cambios en los ambitos
personal, social y académico. En este contexto, el estrés académico es la respuesta emocional
y fisiolégica activada cuando el estudiante al percibir que las multiples demandas del area
educativa superan su capacidad personal para afrontarlas, este es el principal reto que asumen
los alumnos en carreras de alta exigencia como Medicina (Sarmiento-Gomez & Philco-Lima,
2025).

Durante el proceso de formaciébn médica surgen varios estresores: evaluaciones
continuas, jornadas de estudio extensas, amplios contenidos para asimilar, y en la rotacion
clinica, la exposicion al sufrimiento humano y la responsabilidad sobre el estado de salud del
paciente.

Literatura reciente indica que la baja implementacion de estrategias adecuadas de
afrontamiento puede derivar en estrés cronico, manifestandose como depresién, sindrome de
burnout, ansiedad e incluso ideacion suicida (Arias-Rojas et al., 2024). Se han reportado altos
indices de desequilibrio psicologico en el alumnado de Medicina, resultados superiores a los de
la poblacién universitaria general (Arias-Rojas et al., 2024; Galvez Sdcola et al., 2025).

Abordar el estrés académico en este grupo estudiantil no tiene efectos solamente a nivel
individual, pues un estudiante cronicamente estresado, refleja un desempeno académico
deficiente y baja calidad de vida; lo que podria convertirlo en un profesional de la salud con menor
empatia, mayor riesgo de cometer errores y predisposicidon al burnout, impactando directamente
la atencion brindada a sus pacientes (Shapiro et al., 2019).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y las Naciones Unidas (ONU) han destacado
la importancia de reforzar la salud mental de los estudiantes mediante la incorporacion de esta
cuestion en la Estrategia Mundial de Salud Mental 2023-2030 y en iniciativas como los Objetivos
de Desarrollo Sostenible 3 y 4, que hacen especial hincapié en las medidas destinadas a reducir
el estrés y mejorar la salud mental (Organizacion Mundial de la Salud, 2021).

En el contexto ecuatoriano y a nivel de Latinoamérica, surgen estudios locales sobre
estrés académico, aunque estos aun llegan a ser limitados para establecer una tendencia de
estudio. Investigaciones recientes reportan que mas del 60% de estudiantes de Medicina
presentaron estrés académico en un nivel moderado (Sarmiento-Gomez & Philco-Lima, 2025).
Sin embargo, aun persisten los vacios respecto a biomarcadores objetivos de estrés vy,
especialmente, cuales estrategias de afrontamiento han demostrado mayor efectividad en

diferentes contextos.
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La metodologia empleada consiste en una exploracion de informacion publicada en las
bases de datos PubMed, Scopus, SciELO,RedALyC, Elsevier, ResearchGate y Google Scholar,
recopilada entre 2010 y 2025 relacionada con cortisol, oxitocina, técnicas de afrontamiento y
gestion del estrés en poblacion universitaria.

La justificacion de esta revisién narrativa reside en brindar una sintesis actualizada y
analitica sobre el manejo del estrés académico en estudiantes de Medicina a partir de las bases
fisiologicas del estrés, la identificacion de factores estresores y las estrategias de afrontamiento
mas prevalentes; integrando la evidencia reciente, se plantearan propuestas de intervencion para

gestionarlo mejor.

Métodos y Materiales

Se realizé una busqueda exhaustiva de literatura en octubre de 2025, abarcando bases
de datos bibliograficas internacionales y regionales. Las principales fuentes consultadas fueron
PubMed, Scopus, SciELO, RedALyC, Elsevier, ResearchGate, Google Scholar y bases de datos
universitarias locales. Se utilizaron combinaciones de palabras clave en espafiol e inglés, tales
como: “estrés académico”, “academic stress”, “medical students’, “coping strategies”,
“estrategias de afrontamiento”, “cortisol”, “HPA axis”, “oxytocin”, “mindfulness”, “yoga” y “stress
management’, entre otros. Para los criterios de inclusion se tomaron en cuenta estudios de
investigacion originales, otros articulos de revisiébn, metaanalisis, guias oficiales e
investigaciones relevantes orientadas hacia el estrés en los estudiantes universitarios con énfasis
en la carrera de medicina, asi como sus consecuencias fisiologicas, causalidad, estrategias de
afrontamiento y la forma de gestién del estrés en la poblacion estudiantil. El presente estudio
registra literatura de los ultimos diez afios (2015-2025) para reflejar informacion actualizada, con
inclusion de fuentes mas antiguas que se consideraron fundamentales en definiciones o modelos
tedricos. Se incluyeron estudios en poblaciéon general y universitaria de Ciencias de la Salud y
Medicina, distinguiendo hallazgos caracteristicos. Con exclusién de articulos sin acceso libre,
estudios enfocados en otros trastornos mentales sin analisis del estrés y estudios fuera del rango
temporal seleccionado.

Dado que el objetivo de este andlisis fue analizar de manera narrativa los mecanismos
fisiologicos del estrés, los principales factores estresores académicos y las estrategias de
afrontamiento identificadas en estudiantes de Medicina, se adoptd un enfoque de narrativo en
lugar de una revision sistematica estricta por o que no se aplicaron metaanalisis ni herramientas

formales de valoracién del riesgo de sesgo; sin embargo, se priorizaron articulos publicados en
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revistas indexadas y con disefios metodoldgicos claros. A continuacion, se presentan los

hallazgos del estudio con sus respectivas referencias.

Anadlisis de Resultados

Definicion de estrés: Este término “se adoptd del latin (stringere: tensién o estiramiento)
y se incorpord al idioma inglés para denotar opresion, adversidad o dificultad” (Hernandez-
Arteaga et al., 2024). Actualmente, se ha convertido en un problema de salud publica que afecta
aproximadamente al 50% de la poblacion (Hernandez-Arteaga et al., 2024).

Consiste en una reaccion emocional cuya intensidad se relaciona con diversos factores
psicosociales, ante los cuales el ser humano es vulnerable. Sin embargo, cuando ciertos factores
ambientales superan las capacidades del individuo y no pueden proporcionarle una respuesta
efectiva, se activa un proceso fisiopatoldgico: el organismo aumenta de forma significativa la
activacion fisioldgica para intentar gestionar la situacion (Escobar Domingo et al., 2021).

Este fendmeno también conocido como estrés crénico es una respuesta prolongada del
organismo a la sensacion de amenaza continua; puede darse por demandas diarias de trabajo,
problemas econdmicos, o eventos traumaticos (Escobar Domingo et al., 2021). La literatura ha
reportado que su persistencia prolongada en el tiempo podria desencadenar burnout, sindrome
“resultante del estrés crénico en el lugar de trabajo que no se ha gestionado con éxito”, término
que describe el agotamiento de energia y la motivacion de los profesionales sanitarios (Di
Vincenzo et al., 2024).

El burnout se caracteriza por agotamiento emocional, sentimientos de
despersonalizacién, negativismo y afectaciéon de la realizacion personal. Especificamente, los
estudiantes de Medicina son propensos a desarrollarlo, un metaanalisis que examind 24 estudios
internacionales revel6 que casi uno de cada dos estudiantes antes de la residencia sufre de
burnout (Di Vincenzo et al., 2024).

El estrés fisiologico es la respuesta natural que el organismo adopta ante una situacion
de emergencia, sea real o imaginaria. Lo perjudicial sucede cuando la activacién fisiologica
excede ciertos limites, de acuerdo con la frecuencia e intensidad de la respuesta (Di Vincenzo et
al., 2024).

El cortisol, hormona del estrés, es producido por la glandula suprarrenal como resultado
del eje hipotalamo-hipofisario-adrenal, eleva la glucosa circulante para movilizar energia, por lo
que un aumento a corto plazo ayuda a las personas a gestionar situaciones inmediatas. Sin

embargo, mientras los niveles de cortisol estan elevados, los sistemas menos involucrados en
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las respuestas inmediatas (el funcionamiento inmunitario y la cognicién compleja) pueden verse
suprimidos (Park et al., 2025).

Ademas, tiene un efecto directo en el sistema nervioso auténomo, pues induce su
desequilibrio con el aumento del sistema nervioso simpatico (Escobar Domingo et al., 2021).
Incluso podria generar una alteracion metabdlica, pues el aumento de las concentraciones de
glucosa sérica de forma persistente puede desencadenar diabetes mellitus (Hernandez-Arteaga
et al., 2024).

El aumento de la actividad simpatica debido al estrés se relaciona con un incremento de
la frecuencia cardiaca, la presion arterial y la frecuencia respiratoria. Ademas, puede elevar la
fuerza producida durante la contraccién isométrica de los musculos de la espalda, el cuello y la
masticacion, es decir, tension muscular (Escobar Domingo et al., 2021).

El analisis del cortisol salival en respuesta a eventos académicos estresantes como los
examenes ha reportado resultados mixtos. Algunos estudios encuentran niveles mas altos en
este periodo; sin embargo, otros han obtenido resultados mas bajos en comparacién con una
fase anterior del semestre (Park et al., 2025).

La oxitocina es una hormona producida en el hipotalamo y secretada por la neurohipd&fisis
que forma parte de la glandula pituitaria, durante el parto y la lactancia especialmente. Sin
embargo, su accion no termina en la maternidad ya que esta ligada al desarrollo de los lazos
humanos. Un enfoque cientifico confirma que quienes sonrien, apoyan e inspiran, hacen que los
demas puedan liberarla y fortalecer su sistema inmune (Rojas Estapé, 2021).

“La oxitocina es el signo bioquimico de la “empatia”, mejora los vinculos sociales y la
confianza a través de su influencia en los circuitos neuronales” (Milla Diaz, 2024; Rojas Estapé,
2021). A nivel experimental, se interpreta su aumento en el estado afectivo de nifos
hospitalizados como evidencia de que se sintieron socialmente conectados y mas seguros con
médicos y enfermeras después de participar en intervenciones de narracién de historias
(Brockington et al., 2021).

Sin embargo, este efecto no solo se origina en la interaccién social, también puede
potenciarse mediante estimulos y practicas que favorecen la regulacion del estrés y el bienestar
psicolégico, algunas estrategias como escuchar musica y disfrutarla, segun un estudio publicado
en la revista Plos One comprobd que disminuye los niveles de cortisol y aumenta los de oxitocina.
También, la interaccion con personas amadas, la oracion, la meditacion y el mindfulness (Rojas
Estapé, 2021). Incluso, la convivencia con mascotas se ha asociado a liberacién de oxitocina, es

asi que ciertas universidades han implementado durante el periodo de examenes, sesiones para
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acariciar perros entrenados para confort, esto evidencia la importancia del vinculo social para
mejorar la salud mental (Takayanagi et al., 2021).

Asimismo, la sensacion de pertenencia a un grupo genera una respuesta de
afrontamiento mas saludable. Estudios en poblacién general mencionan que las personas
socialmente aisladas tienen respuestas de cortisol mas altas ante estrés, en comparacion con
quienes tienen su red de apoyo (Takayanagi et al., 2021).

Factores que causan estrés

Los factores estresantes o estresores se definen como cualquier exigencia externa o
interna que las personas perciben como amenazante, que requiere un gran esfuerzo o que
excede sus recursos para afrontarla. En el modelo transaccional de Lazarus y Folkman, el factor
estresante no es simplemente un estimulo del entorno, sino el resultado de la interaccion entre
una situacion objetiva y la evaluacion cognitiva que la persona hace de esa situacion (Lazarus &
Folkman, 1984).

Estos factores pueden estar relacionados con aspectos académicos, profesionales,
emocionales, sociales, econdmicos o fisicos, y su impacto depende de su intensidad y duracion.
En el ambito de la educacion, especialmente en Ciencias de la Salud, se pueden identificar una
serie de factores estresantes especificos, relacionados con las exigencias del plan de estudios,
la presién por el rendimiento académico y la necesidad de afrontar situaciones emocionales
complejas (Diaz Martin, 2010).

A partir de esta definicion, es posible desarrollar un analisis comparativo segun el grupo
poblacional, ya que la intensidad y las repercusiones del estrés académico presentan variaciones
en la poblacion general, en estudiantes universitarios, y de manera progresiva, quienes cursan
en el area de Ciencias de la Salud y, en particular, en la carrera de Medicina.

Entre los estresores mas frecuentes en la vida adulta se describen la inestabilidad laboral,
la presion por el rendimiento, los conflictos de pareja o familiares, el cuidado de personas
dependientes, los problemas econdmicos y la exposicion sostenida a contextos inseguros o
violentos (Mejia et al., 2019). Los cambios vitales importantes como duelos, separaciones,
desempleo, migracién también se reconocen como fuentes relevantes de estrés, especialmente
cuando ocurren sucesivamente.

La OMS reconoce multiples factores en el ambito laboral: “un trabajo monétono o
desagradable, el volumen excesivo o0 escaso de trabajo, la falta de participacién o control en la

toma de decisiones, la promocion laboral ineficiente” (Organizaciéon Mundial de la Salud, s. f.).
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En el contexto de la educacion superior, la literatura reporta con frecuencia la sobrecarga
académica, el alto nUmero de evaluaciones y las dificultades en la gestiéon del tiempo (Diaz
Martin, 2010; Gonzalez Cabanach et al., 2010; Organizacion Mundial de la Salud, s. f.), y la
hiperexigencia en el rendimiento académico constituye factores estresantes significativos,
particularmente en carreras donde el promedio de calificaciones determina el acceso a
programas de especializacion o posgrado.

Por otro lado, en una encuesta aplicada a estudiantes de noveno semestre de la carrera
de Licenciado en Negocios Internacionales se reveld que incluso la personalidad y caracter del
profesor y la dificultad para comprender los temas impartidos en clase fueron estresores
relevantes (Organizacion Mundial de la Salud, 2021), de acuerdo con las escalas de estresores
académicos desarrolladas por Gonzalez Cabanach y colaboradores (Jurado-Botina et al., 2022).

Ademas, los estudiantes universitarios se enfrentan a desafios propios de la etapa vital:
la construccién de la identidad, las relaciones de pareja, la sexualidad, la participacion en grupos
de amigos y redes sociales, asi como la preocupacion por el proyecto de vida. Cuando estos
factores se relacionan con la vulnerabilidad socioeconémica, vivir lejos del campus o carecer de
apoyo familiar; el riesgo de estrés elevado y de problemas de salud mental aumenta de forma
significativa (Carredn Gutiérrez et al., 2024; Lazarus & Folkman, 1984; Zamora-Marin & Leiva-
Colos, 2022).

Factores que causan estrés en estudiantes de Ciencias de la Salud

Se enfrentan todos los estresores propios de la vida universitaria y se lidia con factores
especificos de la formacidon académica. La complejidad de los contenidos biomédicos, el elevado
numero de asignaturas por semestre, las practicas en laboratorios y clinicas, y adquirir
competencias técnicas y comunicacionales precisas incrementan la carga percibida (Lazarus &
Folkman, 1984; Mejia et al., 2019).

Diversos estudios demuestran que los estudiantes de enfermeria, odontologia,
fisioterapia y psicologia estan expuestos a niveles de estrés mas elevados que sus compaferos
de otras disciplinas. Entre los factores mas comunes se encuentran: el contacto directo con el
sufrimiento y la muerte de los pacientes, el miedo a cometer errores que puedan perjudicar a los
pacientes, el tener que afrontar situaciones que implican dolor, violencia o muertes perinatales,
asi como la sensacion de no estar aun lo suficientemente preparados para estas realidades
(Alkhawaldeh et al., 2023). En Enfermeria, por ejemplo, se ha descrito que las practicas clinicas
intensivas, la supervision cercana por parte del personal asistencial y la responsabilidad de
ejecutar procedimientos invasivos cuando todavia se siente inseguridad técnica, constituyen

estresores significativos (Alkhawaldeh et al., 2023; Carredn Gutiérrez et al., 2024).
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Otros factores que se mencionan en la literatura se relacionan con la organizacion
institucional donde se destaca la deficiencia en la comunicacion docente-estudiante, falta de
descanso debido a horarios extensos, rotaciones mal estructuradas y un ambiente clinico poco
acogedor (Lazarus & Folkman, 1984; Lin et al., 2020).

No debe olvidarse el impacto de factores personales y contextuales. La necesidad de
recursos econémicos para la alimentacién y el transporte hacia las practicas médicas, las cuales
suelen estar alejadas de la residencia del estudiante, la conciliacion de estudios con trabajo y
responsabilidades familiares, asi como la escasez de espacios de apoyo emocional, incrementan
la probabilidad de experimentar estrés prolongado (Lin et al., 2020).

Estresores en estudiantes de Medicina

En el caso de Medicina, la literatura coincide en que se trata de una de las carreras con
mayor generador de estrés académico (Londofio et al., 2024; Umbarila Gutiérrez & |bafiez
Torres, 2024).

Investigaciones llevadas a cabo en facultades de Medicina de América Latina y Europa
identifican multiples factores de estrés, entre ellos, la saturacion de contenidos, la proximidad de
examenes, el miedo a reprobar asignaturas clave, la percepcién de escasez de tiempo para
estudiar y descansar, y la exigencia de mantener calificaciones elevadas para acceder a
posgrados demandantes (Espin & Aranzaba, 2022; Londofio et al., 2024; Umbarila Gutiérrez &
Ibanez Torres, 2024). A esto se suman las practicas clinicas, los agotadores turnos de noche y
la sensacién de que el trabajo clinico diario resulta abrumador. El ambiente dentro de la
institucion educativa también desempena un papel importante: la competencia feroz, la falta de
comunicacion y el comportamiento autoritario o humillante de algunos profesores se citan como
factores de estrés significativos, especialmente cuando los propios estudiantes tienden al
perfeccionismo y sienten un profundo miedo a cometer errores (Espin & Aranzaba, 2022).

Los estudios realizados en Ecuador, México y otros paises de la region muestran que,
por las razones mencionadas anteriormente, los estudiantes de medicina suelen padecer
sintomas como ansiedad, depresion, trastornos del suefio, dolores de cabeza, trastornos
gastrointestinales y agotamiento emocional (Espin & Aranzaba, 2022; Londofo et al., 2024
Ordofez-Azuara et al., 2024; Umbarila Gutiérrez & Ibanez Torres, 2024). Factores como la falta
de apoyo social, las dificultades econdmicas, los problemas de salud mental preexistentes y las
experiencias negativas vividas durante la infancia agravan aun mas esta vulnerabilidad.

Finalmente, se reconoce que el estrés afecta a todos los estudiantes, sin distincion de
edad, género o situacién econdmica, se experimenta influenciado por problemas personales o

situaciones en su entorno” (Brito Brito & Tenelema Salazar, 2025). En contraste con Park et al.,
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aunque los entornos de educacion superior suelen ser estresantes para todos, los estudiantes
de grupos URM (negros, hispanos y nativos americanos) pueden experimentar un nivel adicional
por “una amenaza a la identidad social”, una preocupacion de ser tratados negativamente, debido
a su raza/etnicidad” (Park et al., 2025).

Formas de afrontamiento de estrés

El manejo del estrés se entiende como el conjunto de estrategias cognitivas, emocionales
y conductuales que una persona desarrolla para manejar las exigencias que percibe como
amenazantes o abrumadoras. Segun el modelo transaccional de Lazarus y Folkman, no existe
un factor estresante universal; el estrés es el resultado de la interaccién entre la situacion y la
interpretacion subjetiva que hace el individuo de su capacidad para afrontarla (Lazarus &
Folkman, 1984).

Por lo tanto, los mecanismos para gestionar el estrés son variables segun el grupo
demografico. A continuacion, se detallan las principales estrategias de afrontamiento de la
poblacion general, los estudiantes universitarios, los alumnos de Ciencias de la Salud y, de
manera especifica, los estudiantes de Medicina.

En la poblacién general, los mecanismos de afrontamiento suelen dividirse en tres
grandes categorias: estrategias centradas en el problema, centradas en la emocioén y evitativas
(Alkhawaldeh et al., 2023; Biggs et al., 2017).

Un enfoque orientado a la resolucién de problemas tiene como objetivo abordar las
causas del estrés mediante estrategias especificas, como la planificacion, la resolucion proactiva
de conflictos, la gestién eficaz del tiempo y la capacidad de tomar decisiones con confianza.
Estas técnicas resultan mas eficaces cuando las personas sienten que tienen el control sobre las
circunstancias externas.

Las estrategias centradas en las emociones ayudan a las personas a afrontar la tension
emocional provocada por los factores estresantes. Entre estas estrategias se incluyen la
reestructuracion cognitiva, la busqueda de apoyo emocional, los ejercicios de relajacion y la
expresion sana de las emociones en conversaciones con amigos cercanos y familiares
(Alkhawaldeh et al., 2023; Brito Brito & Tenelema Salazar, 2025; Lazarus & Folkman, 1984). Las
estrategias de evasién como la negacion, la distraccion excesiva, el aislamiento o el consumo de
sustancias, que proporcionan un alivio temporal, se asocian a un mayor riesgo de desarrollar
trastornos mentales cuando se convierten en el principal mecanismo de afrontamiento frente a

uno mas efectivo (Valdez Lopez et al., 2022).
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El afrontamiento presenta matices adicionales, debido a la etapa de transicion vital y
presion académica creciente. Los estudios iberoamericanos muestran que los universitarios
emplean una combinacion de estrategias adaptativas y desadaptativas (Alkhawaldeh et al., 2023;
Milla Diaz, 2024).

Entre las estrategias adaptativas mas frecuentes se encuentran la planificacion del
estudio, la organizacion del tiempo, la reevaluacion positiva, la busqueda de apoyo social y la
participacion en actividades extracurriculares que generan bienestar Por el contrario, las
estrategias de afrontamiento ineficaces, como la rumiacion constante, la autocritica, la evasion,
la procrastinacion y el uso excesivo de los medios de entretenimiento digital, son bastante
comunes y se asocian con niveles mas elevados de ansiedad, depresion y agotamiento
emocional (Milla Diaz, 2024).

Ademas, existen diferencias de género en las estrategias de afrontamiento. Estudios
cientificos recientes muestran que las mujeres suelen preferir estrategias centradas en la
regulacién emocional y el apoyo social, mientras que los hombres tienden mas a recurrir a la
evasion o la distraccién (Verma, 2025). Comprender estas diferencias es esencial para el disefio
de intervenciones mas precisas y eficaces en el ambito universitario.

Afrontamiento del estrés en estudiantes de ciencias de la salud

Los estudiantes de Ciencias de la Salud estdn sometidos a altos niveles de estrés
académico debido a la combinacion de la carga de trabajo tedrico y los requisitos practicos (Arias-
Rojas et al., 2024; Galvez Sécola et al., 2025).

La literatura indica que estos estudiantes suelen utilizar estrategias basadas en las
emociones, en particular la autoculpa y la rumiacion, debido a la presion emocional asociada a
la practica clinica y al miedo a cometer errores que puedan afectar a los pacientes (Carabajal et
al., 2024). El predominio de las estrategias emocionales puede aumentar los niveles de estrés,
ansiedad y sintomas depresivos si no se acompafa de estrategias mas adaptativas. Sin
embargo, también se han documentado estrategias orientadas a los problemas, como la
planificacion, el trabajo en equipo y la busqueda activa de informacion, especialmente entre los
estudiantes con redes sociales y académicas solidas (Escobar Domingo et al., 2021; Ordoénez-
Azuara et al., 2024).

El yoga, el mindfulness (practica de atencion plena) y la respiracion consciente son
reportadas como técnicas eficaces, ya que logran reducir los niveles de cortisol, mantienen el
equilibrio del sistema nervioso central y favorecen el bienestar general. Estas estrategias ayudan

a regular las respuestas emocionales y construyen las habilidades necesarias para que los
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futuros profesionales de la salud tengan un mejor desempefo (Jurado-Botina et al., 2022; Lin et
al., 2020).
Afrontamiento del estrés en estudiantes de Medicina

Diversos estudios indican que los estudiantes de Medicina utilizan estilos de
afrontamiento mixtos. Entre las estrategias adaptativas mas reportadas se encuentran la
organizacion, la planificacién del estudio, la busqueda de apoyo social entre compafieros y la
reevaluacion positiva (Shapiro et al., 2019; Vacacela & Loza, 2024). Sin embargo, también es
frecuente encontrar estrategias desadaptativas como la continua autoculpa, la evasién de
problemas, la rumiacion y la ingesta de estimulantes energéticos para rendir mas horas de
estudio (Londofio et al., 2024; Orddfez-Azuara et al., 2024).

Un estudio mexicano realizado por Ordéfez-Azuara et al. evidencio que los estudiantes
de Medicina que empleaban estrategias centradas en el problema y buscaban apoyo emocional
presentaban niveles significativamente menores de estrés académico; mientras que aquellos que
recurrian a la evitacion presentaban mayor desgaste emocional y peor rendimiento (Lazarus &
Folkman, 1984). Incluso investigaciones europeas hallaron que aquellos estudiantes con estilos
de afrontamiento evitativos presentan sintomas depresivos y menor empatia hacia los pacientes
(Brito Brito & Tenelema Salazar, 2025).

El apoyo social, la autoeficacia, las tutorias académicas y la percepcion de un entorno
educativo empatico reducen la posibilidad de que los estudiantes desarrollen burnout (Garcia
Uribe et al.,, 2024). Asimismo, practicas de respiracién consciente, mindfulness, yoga y
autocuidado han evidenciado la reduccién del estrés percibido, la mejora del rendimiento clinico
y la satisfaccion con la carrera (Diaz Martin, 2010; Ordofnez-Azuara et al., 2024). Por lo tanto,
promover estrategias adaptativas desde etapas tempranas de la carrera permite desarrollar
profesionales empaticos, resilientes y capaces de enfrentar las exigencias inherentes al ejercicio
clinico.

Clasificacion de las estrategias de enfrentamiento

Se comprenden como mecanismos que se utilizan para regular pensamientos, emociones
y comportamientos frente a los factores estresores. En el caso de los estudiantes, quienes
constantemente estan expuestos a estrés académico, resulta necesario conocer las estrategias
de afrontamiento que emplean (Abd Ellatif Elsayed, 2025).

De acuerdo con Lanzaruns y Folkman, estas pueden ser clasificadas de la siguiente

manera:
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Estrategias de Afrontamiento Centradas en el Problema (PFCS)

Las PFCS se asocian con resultados adaptativos y un mejor bienestar psicolégico
(Verma, 2025). La planificacidn consiste en elaborar un plan de accién para determinar qué hacer
y como resolver los problemas; es muy utilizada por estudiantes universitarios segun estudios
realizados en estudiantes de Enfermeria (Carabajal et al., 2024) y Medicina de la Universidad
Autonoma de Querétaro, pues les permitié manejar las situaciones estresantes y esta asociada
con la excelencia académica (Garcia Uribe et al., 2024). Se acopla con la implementacion de la
organizacion y gestion del tiempo que ayudan a priorizar actividades tanto académicas como
personales, permitiendo mantener una vida universitaria y social saludable (Vacacela & Loza,
2024).

La resolucion de problemas, una estrategia que, de acuerdo con una encuesta realizada
en México, el 95% de los estudiantes de Medicina la seleccionaron; al ser efectiva por la
busqueda de posibles soluciones concretas analizando tanto los aspectos negativos y positivos

(Brito Brito & Tenelema Salazar, 2025; Maldonado Ramirez & Flores Garzén, 2025; Ordonez-

seguir pasos para mejorar la situacion académica (Garcia Uribe et al., 2024; Valdez Lépez et al.,
2022)
Estrategias de Afrontamiento Centradas en la Emocién (EFCS)

Las EFCS buscan regular la respuesta emocional ante el factor estresante y pueden ser
adaptativas o maladaptativas segun el contexto (Verma, 2025). Entre ellas se encuentran: La
reestructuraciéon cognitiva consiste en visualizar el estrés desde una perspectiva mas
beneficiosa, enfocandose en lo que la situacidon puede ensefiar. Un estudio realizado en una
universidad publica de México, el 86% de los estudiantes de Medicina sefialaron que utilizan esta
estrategia, ademas de la aceptacién, que implica reconocer la realidad de situaciones que no
pueden cambiarse (Maldonado Ramirez & Flores Garzon, 2025; Ordéfiez-Azuara et al., 2024).

Otra estrategia es la expresién emocional; se refiere a manifestar emociones para
sobrellevar las situaciones estresantes, aunque en ocasiones se considera maladaptativa debido
a que esta relacionada con la autocritica y la angustia psicolégica (Maldonado Ramirez & Flores
Garzén, 2025). El autocuidado, la buena alimentacion, el descanso adecuado y la realizacion de
actividades de relajacion (Vacacela & Loza, 2024). Otras estrategias incluyen el humor y la
religion, esta ultima fue la mas utilizada por estudiantes del area de la salud de acuerdo con la
Gulf Medical University de Emiratos Arabes (Londofio et al., 2024); mientras que en la
Universidad de Ciencias Médicas de Pinar del Rio esta fue utilizada solo por el 45,3% (Santalla

Corrales, 2022), por lo tanto, esta depende de las creencias personales.
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Estrategias de Afrontamiento Centradas en la Evitacion (AFCS)

Las AFCS o maladaptativas, buscan evitar o ignorar el factor de estrés, proporcionando
un alivio temporal. Sin embargo, cuando finalmente se enfrenta la realidad, la situacién suele ser
mas complicada, pues aumenta el impacto negativo del estrés y prolonga la angustia (Verma,
2025). Entre ellas se encuentra la autodistraccion, realizar otras actividades para evitar pensar
en el problema; un predictor significativo de estrés y ansiedad (Verma, 2025). Otra estrategia es
el uso de psicofarmacos, sin embargo, ha sido menos implementada en estudiantes de
enfermeria “con medias de 1,47 equivalentes a “nunca” y 2,54 a “rara vez” (Carabajal et al.,
2024). La negacion implica rechazar la existencia de la situacion estresante, esté ligada a la
desconexion conductual, es decir, retirarse del esfuerzo por afrontar la situacion. Finalmente, el
uso de sustancias (alcohol, tabaco y drogas), el cual es altamente perjudicial y agrava aun mas
el malestar psicolégico y fisico (Brito Brito & Tenelema Salazar, 2025).

Estrategias efectivas para manejar el estrés: yoga, mindfulness, meditaciéon, musica y
autocuidado

Se han explorado numerosas estrategias para ayudar a los estudiantes a manejar y
reducir sus niveles de estrés, de las cuales se destacan las practicas mente-cuerpo vy
recomendaciones generales de autocuidado en estilo de vida.

Yoga: Combina posturas fisicas, ejercicios de respiracion y meditacion, promoviendo la
relajacion mental y el acondicionamiento fisico. Una revisién narrativa publicada en Universitas
Meédica integré 18 estudios que reportan que el yoga disminuye el estrés, los niveles de cortisol
y la actividad simpatica. Sesiones semanales de yoga de corta duracién han mostrado un impacto
positivo. Escobar-Domingo et al. (2021) mencionan que implementar programas de yoga en
curriculos de Medicina puede ser una herramienta efectiva para mejorar la salud integral del
estudiante y su manejo del estrés (Escobar Domingo et al., 2021).

Mindfulness y meditacion: Forma de meditacion enfocada en vivir el presente con
conciencia plena y actitud no juzgadora. Programas basados en mindfulness (como el MBSR,
Mindfulness-Based Stress Reduction) se han aplicado en universidades con resultados
prometedores. Los estudios demostraron que entrenar a los estudiantes en mindfulness por
varias semanas reduce los sintomas de estrés, ansiedad y depresion, y mejora la empatia
(Romero et al., 2023). En estudiantes de Medicina, un ensayo mencioné que aquellos que
participaron en un programa de mindfulness mostraron disminuciéon del estrés y mejora de
indicadores de salud mental (Olivares & Ramirez-Barrantes, 2024).

Musica: Conocida por su efecto sobre las emociones, escuchar musica relajante antes de

una situacién estresante ha mostrado atenuar el aumento de cortisol y brindar una recuperacién
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mas rapida del ritmo cardiaco y la presién arterial tras el evento (Thoma et al., 2013). En un
estudio de laboratorio, un conglomerado de mujeres escuché musica clasica antes de enfrentar
una situacién estresante, lo que resulté en menores concentraciones de cortisol salival y
recuperaron su frecuencia cardiaca basal mas rapido, en comparacion con quienes no lo hicieron
(Thoma et al., 2013). Por lo tanto, se sugiere a los estudiantes incorporar musica que les resulte
placentera durante sus descansos de estudio o antes de dormir (Gonzalez Corona et al., 2020;
Lata et al., 2021).

Otras formas de afrontamiento se resumen en:

Algunas formas de afrontamiento recomendadas en el contexto de autocuidado son el
mantener horarios regulares de suefio, una alimentacion equilibrada y fomentar un equilibrio

entre el estudio y el ocio, estas funcionan de forma eficiente cuando se practican conjuntamente.

Discusién

El estrés constituye una reaccion de adaptacion ante la adversidad o dificultad real o
imaginaria, segun Hernandez-Arteaga et al., en las ultimas décadas se ha convertido en un
problema de salud publica que afecta aproximadamente al 50% de la poblacién (Hernandez-
Arteaga et al., 2024). Lazarus y Folkman en su modelo transicional determinan que el factor
estresante es el resultado de la interaccion entre la situacion objetiva y la evaluacién cognitiva
que la persona hace de esa situacion, que generalmente requiere un gran esfuerzo o que excede
sus recursos para afrontarla (Biggs et al., 2017).

Los hallazgos de esta revision reflejan que en estudiantes universitarios este fenédmeno
involucra respuestas fisiolégicas, cognitivas, emocionales y sociales; mismas que se
intensificaran dependiendo de la gestidén dada, aqui las estrategias de afrontamiento cobran un
sentido indispensable, ya que son “mecanismos que regulan pensamientos, emociones y
comportamientos” tal como lo mencionan Ordoéfiez-Azuara et al. (2024) frente a los factores
estresores para ejercer un control efectivo sobre ellos

Fisiolégicamente, la constante activacion del eje hipotalamo—hipoéfisis—adrenal (HHA) y la
elevacion del cortisol repercuten negativamente en el estado de salud fisica y mental,
especialmente durante periodos de evaluaciones y practicas clinicas segun Park et al. (2025).
Asimismo, Rojas Estapé (2021) y Brockington et al. (2021) mencionan que la oxitocina actua
como un regulador emocional, pues se vincula con la empatia, el apoyo social y la sensacion de
seguridad, actuando como un equilibrio biolégico ante el estrés.

Los estudios regionales realizados por Umbarila y Galvez et al. (Galvez Sécola et al.,
2025; Sarmiento-Gomez & Philco-Lima, 2025; Umbarila Gutiérrez & l|bafiez Torres, 2024),
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concluyen de forma unanime que los estudiantes de medicina, debido a la sobrecarga
académica, los examenes constantes y la exposicibn temprana a entornos clinicos
emocionalmente exigentes, estan sometidos a niveles de estrés mas elevados en comparacion
con otros estudiantes universitarios, 10 que conduce a una alta prevalencia de agotamiento
emocional y ansiedad.Otros factores causantes dl estres que Espin, Brito y Tenelema destacan
son un entorno académico competitivo, la relacion estudiante y profesores; y la presion. (Brito
Brito & Tenelema Salazar, 2025; Espin & Aranzaba, 2022).

En cuanto a las formas de como este grupo afronta el estrés se hallé un patréon mixto, por
un lado, se evidencian estrategias adaptativas como la busqueda de apoyo social, planificacion
y gestidn de tiempo. Segun varios estudios realizados por Ordéfez-Azuara et al. y Carabajal en
alumnos de Medicina y Enfermeria en América Latina, indican resultados similares, lo que
sugiere que estas estrategias son protectoras de forma consistente (Carabajal et al., 2024,
Lazarus & Folkman, 1984; Orddnez-Azuara et al., 2024). Por otro lado, persisten estrategias
desadaptativas como la evitacion, la rumiacion mental y la autoculpa, que aumentan la
vulnerabilidad emocional y se relacionan con el desarrollo de sintomas depresivos y burnout
como lo mencionan Valdez, Maldonado et al. (Brito Brito & Tenelema Salazar, 2025; Maldonado
Ramirez & Flores Garzon, 2025).

Los resultados de esta revision son respaldados por los reportes realizados por Londofio,
Santalla et al. (Londofio et al., 2024; Romero et al., 2023; Santalla Corrales, 2022) que evidencian
la eficacia de practicas que involucren la conexion de mente y cuerpo como el yoga, mindfulness
y la meditacion, mismas que no solo reducen el estrés percibido, sino que también producen
cambios fisioldgicos medibles, como la reduccién del cortisol. De igual manera, la musica ha
demostrado ser beneficiosa para la regulacion emocional tras situaciones estresantes (Gonzalez
Corona et al., 2020; Lata et al., 2021). Ademas, el autocuidado que incluye un suefio adecuado,
alimentacién balanceada y actividad fisica es esencial.

Esta exploracion tiene como fortalezas el analisis diferenciado de grupos y la integracion
de informacion actualizada. Sin embargo, se ve limitada por la escasa investigacion en América
Latina que incluya biomarcadores para la oxitocina y el cortisol y también debido a que el disefo
narrativo no permite la comparacién cuantitativa entre estudios.

Futuras investigaciones deberian profundizar en estudios longitudinales y experimentales
que integren variables fisioldgicas para comprender mejor cémo el estrés influye en la formacion

meédica y la importancia de gestionarlo adecuadamente.



y

REVISTA MULTIDISCIPLINAR G-NER@NDO ISNN: 2806-5905

Conclusién

La presente revision demuestra que la salud mental y el desempefio académico de los
estudiantes de Medicina se ven afectados por el estrés académico que poseen. Ademas, los
hallazgos reafirman que la exposicién a estresores clinicos, emocionales y académicos junto con
la activacion sostenida del eje Hipotalamo Hipofisis adrenal genera ansiedad, depresién e incluso
riesgo de burnout.

Por lo que los estudiantes utilizan estrategias de afrontamiento adaptativas destacandose
la planificacién, organizacion y el apoyo social; y maladaptativas como la autoculpa y la evasiéon
del problema. Ademas, el cortisol y la oxitocina tienen una funcion reguladora para la gestion del
estrés, demostrando la influencia tanto de factores fisiologicos como sociales.

Dentro de este contexto, se sugiere que las universidades incluyan programas de
capacitacion sobre el afrontamiento adaptativo y la aplicacion de practicas mente-cuerpo como
yoga, meditacion y mindfulness, permitiendo tener un equilibrio emocional y reducir el estrés.
Estas intervenciones serian de gran ayuda para formar profesionales de la salud resilientes,
perseverantes y con capacidad para enfrentar exigencias clinicas, haciendo que el estrés sea
manejable y esté controlado.

Para investigaciones futuras, se recomienda evaluar la eficacia de programas del manejo
de estrés a largo plazo, asi como indagar a profundidad sobre los biomarcadores, cortisol y

oxitocina y su relacién con el estrés.
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