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Para comprender mejor el enfoque tematico del presente documento, es viable entender el estrés como
un estado de tensién mental originado por una situacidn de algin grado de dificultad; consiste en una
respuesta natural que se da frente a una amenaza o a otros estimulos. La forma como reaccionamos ante
las tenciones habituales de la vida determina cémo afecta el bienestar (Organizacién Mundial de la Salud,
OMS, 2020).

Desde el presente documento se pone especial énfasis en el estrés académico como respuesta de los
estudiantes a estresores que surgen en el espacio académico como, por ejemplo, el cambio que se da de
colegio a universidad, preparacion en época de examenes, socializaciones, pruebas, trabajos de grado,
entrada a la practica profesional, contexto social, politico y econédmico de la universidad, acontecimientos
que pueden provocar estrés en ellos (Maturana y Vargas, 2015).

Existen tres fases del estrés: la primera es la fase de alarma, que consiste en un aviso de un estimulo
estresantey elinicio de las reacciones fisiolégicas como, por ejemplo: aumento del ritmo cardiaco, cefalea,
incremento de la respiracién, con el objeto de poner a la persona en un estado de alerta; la segunda
es la fase de resistencia, en la cual se contindia enfrentando la situacidn estresante, pero el estudiante
siente que su capacidad tiene un limite; se frustra a causa de esta situacién y hay una reaccidn fisica,
psicoldgica y comportamental del estrés. En la tercera, denominada fase de agotamiento, predomina
el componente psicoldgico caracterizado por fatiga mental, ansiedad, depresidn, irritabilidad, tensidn

(Maturanay Vargas, 2015).

Naranjo (2010) refiere que las causas del estrés pueden
ser a nivel extrinseco e intrinseco; las extrinsecas estan
relacionadas con el entorno académico; es decir, lo que
rodea al estudiante, como las relaciones interpersonales,
horarios, tiempos de entrega. Las caracteristicas
intrinsecas estan relacionadas con la personalidad del
estudiante, su nivel de afrontamiento ante las tensiones
de la vida diaria y su adaptacidn a las circunstancias.

Seguin la OMS (2020), hay consecuencias fisicas y
psiquicas; sin embargo, hay un estrés positivo que nos
impulsa a ejecutar las actividades bdsicas de la vida
diaria; cuando el estrés se cronifica puede complicar la
salud del individuo y dar lugar a conductas de consumo
de sustancias psicoactivas relacionadas con la ansiedad,
como, por ejemplo, un consumo obsesivo de alimentos
procesados, carbohidratos o azicares refinadas que
reducen el malestar ocasionado por el estrés pero que,
a corto plazo, pueden alterar la conducta alimentaria
mediante la poca ingesta de alimentos; esto depende de
las caracteristicas individuales de la persona.

Es comidn que los estudiantes universitarios sufran
de estrés académico, dada la demanda de actividades
que a diario estan presentes en sus vidas; por lo tanto,
es urgente conocer acerca de las estrategias que
contribuyen a reducir el estrés académico en la poblacién
estudiantil (OMS, 2020).

Como parte del abordaje de la salud mental en entornos
educativos, la OMS (2020) propone la necesidad
de fomentar la salud integral de los estudiantes,
previniendo la aparicidon de alteraciones a nivel de Ia
salud mental, desarrollando la capacidad de afrontar
el estrés mediante ejercicios de respiracion, relajacidon
muscular, resolucién de conflictos, potenciar fortalezas,
identificar a padres de familia o personas cercanas que
contribuyan al apoyo emocional, retomar habitos y un
horario adaptativo, retomar actividades recreativas y
gratificantes, entre tantas.

Porras et al. (2014), aplicaron con éxito técnicas especificas
para el manejo del estrés en poblacién estudiantil de



educacion superior: el humor, como herramienta que
permite generar espacios relacionales y promueve un
clima de confianza en el grupo; la risa, en un contexto
apropiado, contribuye a reducir el estrés y activa el
sistema inmunoldgico, ocasionando sensacién de
bienestar, incrementando el optimismo y enriqueciendo
las relaciones interpersonales. Diversas investigaciones
han demostrado que el buen sentido del humor y el
sentimiento de alegria son factores terapéuticos frente
a la tensidén, estrés y ansiedad. Cabe resaltar que el
humor cumple una funcién protectora frente al estrés o,
a estimulos negativos que afectan la salud mental de la
poblacidn estudiantil.

Otra de las técnicas ampliamente utilizada son los
masajes, que favorecen precisamente la liberacién de
endorfinas, las cuales previenen y combaten los dolores
fisicos asociados con el estrés. El sentido del tacto
contribuye a liberar tensiones musculares; el masaje hace
la funcién de sedante que libera las tensiones y disminuye
la ansiedad. Se puede manejar con musica instrumental y
aromaterapia (Mezay Parra, 2023).

Entreotras estrategias estalaaromaterapia, ampliamente
utilizada para reducir los niveles elevados de estrés,
al percibir con el olfato, aromas que provocan efectos
relajantes sobre la persona, lo cual esta cientificamente
comprobado. Para De Mézerville (2003), esto tiene su
génesis en la cultura oriental, cuyo principal efecto en
el cuerpo es conseguir su relajacién; se puede emplear
aceites como propiedades relajantes o ansioliticas, debido
al potencial resultado en alteraciones de la conducta de
suefio, ansiedad, dolores lumbares, tensién cervical vy,
afecciones cutdneas.

Los ejercicios de respiraciéon bien guiados, de manera
consciente y controlada, son totalmente gratificantes,
puesto que constituyen una forma de relajacién en
cualquier técnica para reducir el estrés. Se recomienda
realizar ejercicios diarios durante las primeras horas de
la mafiana y hacer una practica durante el resto del dia.
Para hacer este tipo de ejercicios es primordial escoger
un buen lugar, mantener una postura adecuada aflojando
el tono muscular e incluso, en un ambiente libre de
distracciones, ruido o cualquier estimulo que distraiga
(Mezay Parra, 2023).

En este orden de ideas, de acuerdo con Naranjo (2010),
es importante manejar los niveles de estrés bajo sus
tres esferas: psicoldégica, conductual y fisioldgica.
Desde lo psicoldgico, es conveniente implementar
una terapia racional emotiva para reducir los

pensamientos irracionales que puedan existir frente a
la carga académica dado que, entre mas irracional sea
el pensamiento, mayores seran los niveles de estrés y
la incapacidad para resolver los problemas asociados
a este. Desde lo conductual, se debe cambiar los
espacios de estudio, hacer pausas activas, alejarse por
un momento del ejercicio académico habitual y, tener
en cuenta que exponerse permanentemente a ellos
puede ocasionar un estrés crénico que afecta diferentes
funciones cognitivas, especialmente la memoria; por
eso, hay que estar en contacto con amigos o familiares,
pues el aislamiento puede aumentar la sintomatologia
asociada al estrés crénico. Desde lo fisioldgico, resultan
funcionales los ejercicios de meditacién, respiracion y
relajacion muscular. Cabe entender que estos factores
se complementan unos a otros como una estrategia
para reducir los niveles de estrés académico; es decir,
que es esencial mantener activas todas las técnicas para
que sean eficientes en determinado momento de la vida
académica (Naranjo, 2010).
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