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ABSTRACT

Introduction: academic stress is a common problem in medical students, affecting their well-being and
performance. This study analyzed its level and causal factors.

Method: a quantitative, descriptive and cross-sectional study was carried out on 472 medical students. A
questionnaire on stressors and physical, psychological and behavioral reactions was applied. The data were
analyzed with descriptive statistics in SPSS.

Results: academic overload (68,2 %), constant evaluations (61,5 %) and competition among peers (55,7
%) were the main stress factors. Among the physical manifestations, 72,4 % reported fatigue and 64,1 %
reported sleep disturbances. In the psychological field, 67,3 % presented anxiety and 54,9 % presented
emotional exhaustion.

Conclusions: medical students present high levels of stress with an impact on their health and performance.
It is recommended to implement coping strategies such as time management, psychological support and
healthy habits.

Keywords: Academic Stress; Medicine; Mental Health; Coping.
RESUMEN

Introduccion: el estrés académico constituye una problematica comdn en estudiantes de Medicina, lo cual
trae como resultado dificultades en su rendimiento, asi como en su bienestar general. Por lo que, este
estudio analizo6 tanto su nivel como factores causales.

Método: se realizo un estudio cuantitativo, descriptivo y transversal en 472 estudiantes de Medicina,
donde se aplico un cuestionario sobre factores estresantes y reacciones fisicas, asi como psicologicas y
comportamentales. A su vez, los datos fueron analizados con estadistica descriptiva en SPSS.

Resultados: en este sentido, la sobrecarga académica (68,2 %), las evaluaciones constantes (61,5 %) y
la competencia entre companeros (55,7 %) fueron evidenciados como los principales factores de estrés.
Entre las manifestaciones fisicas, el 72,4 % reporto fatiga y el 64,1 % alteraciones del suefio. En el ambito
psicologico, el 67,3 % present6 ansiedad y el 54,9 % agotamiento emocional.

Conclusiones: los estudiantes de Medicina presentan altos niveles de estrés con impacto en su salud y
rendimiento. Es por ello que, se recomienda implementar estrategias de afrontamiento como gestion del
tiempo, apoyo psicologico y habitos saludables.

© 2024; Los autores. Este es un articulo en acceso abierto, distribuido bajo los términos de una licencia Creative Commons (https://
creativecommons.org/licenses/by/4.0) que permite el uso, distribucion y reproduccion en cualquier medio siempre que la obra original
sea correctamente citada


https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.56294/mw2024621
https://doi.org/10.56294/mw2024621
https://orcid.org/0000-0001-8785-6300
https://orcid.org/0000-0002-7217-1656
https://orcid.org/0000-0003-0689-532X
https://orcid.org/0000-0002-4945-9408
mailto:victor.torres@ugto.mx?subject=
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0
https://doi.org/10.56294/mw2024621
https://doi.org/10.56294/mw2024621
https://orcid.org/0000-0002-2663-4138
mailto:victor.torres@ugto.mx?subject=

Seminars in Medical Writing and Education. 2024; 3:621 2

Palabras clave: Estrés Académico; Medicina; Salud Mental; Afrontamiento.

INTRODUCCION

El estrés académico en la actualidad es considerado un fenomeno generalizado que afecta a los estudiantes
en todos los niveles de ensefanza. Cabe destacar que se caracteriza por la presion psicoldgica y emocional,
todo ello debido a las demandas académicas (Anjala, 2024; Casuso-Holgado et al., 2019; de Aza Mejia et al.,
2024). Asi, se manifiesta mediante varios sintomas, que incluyen ansiedad, falta de concentracion, agotamiento
fisico y emocional, asi como posibles problemas de salud mental (Shankar y Park, 2016; Maylinda et al., 2024;
Moronta Diaz, 2024). De esta forma, el estrés académico puede afectar de manera negativa el rendimiento
académico, la motivacion y el bienestar general de los estudiantes (Pascoe et al., 2020; Jacho Guanoluisa et
al., 2024; Roman-Acosta, 2024).

En este contexto, los sintomas psicofisiologicos comunes en relacion con el aumento del estrés académico son
los problemas de concentracion y memoria, los bloqueos mentales, el cansancio persistente y los sentimientos
de desesperacion (Pozos-Radillo et al., 2016; Sanchez Riveros et al., 2024). En consecuencia, es probable que
las fuentes de estrés académico incluyan entornos competitivos, asuntos financieros y preocupaciones laborales
en el futuro (Rana et al., 2019). Es por ello que los sintomas del estrés académico tienen un marco visual,
bajo el cual se incluyen sintomas como la ansiedad, la falta de concentracion, el agotamiento emocional vy,
en casos extremos, los trastornos de salud mental (Shi et al., 2023; Torres Vasquez, 2024; Roman-Acosta &
Fernandez-Delgado, 2024). Pero es necesario mencionar aqui que el término “estrés” se deriva de la fisica y la
ingenieria, donde se utilizaba principalmente para describir la fuerza aplicada a un material que provocaria su
deformacion (Breitenbach et al., 2020; Tamares Pefa & Garcia Lopez, 2024; Roman-Acosta y Bardn Velandia,
2023). La palabra proviene del inglés stress, y éste del latin strictus, “comprimido” o “apretado”. En su
aplicacion fisica, el estrés se empleaba para definir la fuerza ejercida sobre un objeto, que provocaba cambios
en su forma (Selye, 1976).

Sin embargo, no fue hasta el siglo XX que la teoria se utilizo en las disciplinas médicas y psicoldgicas como
resultado del trabajo realizado por el fisidlogo austrohlingaro Hans Selye. Y asi, en la década de 1930, Selye
comenzod a realizar investigaciones sobre las reacciones de los organismos ante diversos tipos de presion,
formulando asi la teoria del Sindrome General de Adaptacion (GAS). Como resultado, su conclusion fue que el
hombre y los animales reaccionaban de la misma manera desde el punto de vista fisiologico al ser sometidos a
estrés (Selye, 1936).

El hallazgo de Selye introdujo una idea del estrés como una reaccion bioldgica a través de la activacion
de los sistemas nervioso y endocrino ante estimulos externos. Desde entonces, la palabra se ha utilizado cada
vez mas y ahora se aplica no sélo al estrés corporal sino también al estrés emocional, y se estan realizando
estudios en psicologia, medicina y neurociencia (McEwen, 2007). Luego, el estrés se amplié para abarcar el
estrés positivo (eustrés) y el negativo (angustia), y hubo niveles 6ptimos de estrés importantes para la salud
(Lu et al., 2021; Herrera Blanco, 2024). En este caso, el malestar académico es un fenomeno comun entre los
estudiantes y se define en términos de diversos factores que influyen en su desempeno asi como en su condicion
emocional. Estos factores incluyen la presion para el desempeiio, las practicas pedagdgicas poco sélidas y la
autoeficacia. En primer lugar, las mayores presiones causadas por los propios estudiantes, los companeros e
incluso los miembros de la familia crean una enorme presion por las calificaciones y el reconocimiento que
puede conducir a la ansiedad y al agotamiento emocional (Sailo & Varghese, 2024; Verdin Gonzalez & Davalos
Torres, 2024; Roman Acosta & Rodriguez Torres, 2024).

De la misma manera, los objetivos curriculares ambiguos y el uso de enfoques pedagodgicos inadecuados
pueden provocar que los estudiantes se sientan perdidos y desmotivados, lo que aumenta sus niveles de estrés
(Martincova & Bila, 2023; Romero, 2024). Por otra parte, la baja autoeficacia, o la sensacion de capacidad
de un estudiante para luchar contra los desafios académicos, esta relacionada con un mayor nivel de estrés,
especialmente entre los estudiantes que se enfrentan a tareas masivas, es decir, la redaccion de tesis o trabajos
de investigacion a gran escala (Aprilia et al., 2024). Por lo tanto, todos estos factores en conjunto reflejan que
existe la necesidad de intervenciones tanto educativas como afectivas, que minimicen el estrés en el proceso
de estudio.

Por lo tanto, los efectos negativos del estrés académico son actualmente un problema emergente, todo
debido a su impacto en el bienestar mental y fisico de los estudiantes. Uno de los principales problemas que
surgen como resultado del estrés a largo plazo es el deterioro de la salud mental, ya que puede conducir al
desarrollo de trastornos como la ansiedad, la depresion y otros trastornos psicologicos que afectan la estabilidad
emocional del estudiante (Reddy & Lalitha, 2021).

Como resultado, el estrés no solo se produce a nivel psicolégico, sino que también se experimenta a nivel
fisico, lo que afecta negativamente a la salud general y a la investigacion. La fatiga cronica, el dolor de
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cabeza y el insomnio son algunas de las reacciones fisicas mas frecuentes que experimentan los estudiantes
sometidos a presiones académicas cada vez mayores (Amalina et al., 2024). Ademas de esto, el uso de métodos
de afrontamiento ineficaces para el manejo del estrés puede exacerbar ain mas la condicion, dando lugar
a una cadena de presion creciente y malas calificaciones. Una mala gestion del estrés da como resultado un
bajo rendimiento y motivacion, lo que a su vez provoca un impacto negativo en el proceso de aprendizaje
de los estudiantes (Sailo & Varghese, 2024; Gonzalez Ciriaco, 2024). Por lo tanto, es necesario implementar
mecanismos de afrontamiento adecuados e intervencion institucional para contrarrestar estos efectos adversos
en la vida en el campus.

Teniendo en cuenta las consideraciones anteriores, todas estas estrategias de afrontamiento se convierten
en un determinante importante del bienestar psicologico y la salud de los estudiantes, ya que les permiten
lidiar con las presiones ejercidas por el sistema educativo. Estas estrategias pueden ser tanto adaptativas como
desadaptativas. Las primeras, que comprenden el afrontamiento centrado en los problemas y centrado en las
emociones, se asocian con resultados mas positivos en la salud mental y el rendimiento académico. Por otro lado,
los mecanismos desadaptativos como la evitacion y el consumo de sustancias intensifican los niveles de estrés
y afectan negativamente la vida académica. El conocimiento sobre estos métodos es esencial para desarrollar
sistemas de apoyo eficientes en las escuelas (Vetrivel et al., 2024; Aguas-Viloria & Buelvas-Sierra, 2024).

Es por ello que, el afrontamiento centrado en los problemas implica esfuerzos activos para gestionar el
origen del estrés, a través de medios como la gestion del tiempo y la busqueda de ayuda de los académicos.
En este sentido, los estudiantes de ensefanzas que anteceden al nivel superior suelen emplear técnicas de
resolucion de problemas para modificar su percepcion de los factores estresantes (Handayani et al., 2024; Diaz-
Colon & Ered-Ledezma, 2024). Sin embargo, existen diferencias de género en el uso de estas estrategias, ya que
los varones tienden a recurrir con mayor frecuencia a mecanismos centrados en el problema en comparacion
con las alumnas (Dalimunthe & Daulay, 2024; Moronta Diaz, 2024).

Por otro lado, el afrontamiento centrado en las emociones se basa en estrategias como la meditacion, la
respiracion consciente y la busqueda de apoyo social. Estas técnicas han demostrado estar relacionadas con un
mayor bienestar mental entre los estudiantes, especialmente en el caso de las mujeres, quienes tienen mas
probabilidades de emplearlas (Martinez Castro et al., 2024; Meza Ruiz et al., 2023). Asimismo, el apoyo social,
sobre todo en edades que comprenden la vida universitaria, tanto de compaferos como de familiares, es un
recurso clave para esos estudiantes que enfrentan altos niveles de estrés, debido a que facilita la adaptacion
a entornos académicos exigentes (Ochanda, 2020; Espinoza Vera & Salcedo Prieto, 2024; Diaz Guerra, 2024).

No obstante, no todos los estudiantes logran desarrollar estrategias eficaces de afrontamiento y, en su lugar,
recurren a estrategias desadaptativas, como la evitacion mediante el uso excesivo de videojuegos o el consumo
de sustancias, lo que incrementa sus niveles de estrés y afecta su bienestar emocional y académico. En este
sentido, los jovenes académicos son mas propensos a emplear mecanismos perjudiciales como el autodesprecio
y la ingesta de sustancias para sobrellevar la presion académica (Vacchi et al., 2024; Abreu Fuentes & Ponce
Pastor, 2024). A pesar de la efectividad de las estrategias adaptativas, no todos los estudiantes tienen el mismo
acceso a los recursos que facilitan su implementacion. Por esta razon, el presente estudio analiza el nivel asi
como los factores causales del fenomeno de estudio en cuestion.

METODO
Disefo del estudio

El presente estudio empled un enfoque cuantitativo, con un disefio descriptivo, no experimental y de corte
transversal. Se opto por este disefio debido a que el objetivo principal es analizar el nivel de estrés académico
en estudiantes de la carrera de Medicina en un momento especifico, sin realizar manipulaciones en las variables
de estudio.

Poblaciéon y muestra

La poblacion del estudio estuvo conformada por estudiantes de la carrera de Medicina de una institucion de
educacion superior en México, con una matricula total de 1,320 alumnos registrados en el periodo académico
vigente.

Para determinar el tamano de la muestra, se utilizd la formula de muestreo para poblaciones finitas con un
nivel de confianza del 95 % (Z = 1,96), un margen de error del 5 % y una proporcion esperada de p = 0,5. Con
base en este calculo, la muestra final estuvo compuesta por 472 estudiantes, seleccionados mediante muestreo
probabilistico aleatorio simple, garantizando que cada estudiante tuviera la misma probabilidad de ser incluido
en el estudio.

La formula utilizada fue la siguiente:

NZ’p(1 - p)
e?(N — 1)+ Z2p(1 — p)

n =
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Donde:
e N=1,320N = 1,320N=1,320 (tamano de la poblacion),
e 7=1,96Z = 1,96Z=1,96 (valor correspondiente al 95 % de confianza),
e p=0,5p = 0,5p=0,5 (proporcion esperada de respuesta),
e e=0,05e = 0,05e=0,05 (margen de error permitido).

Este procedimiento permitid obtener una muestra representativa de la poblacion total.

Instrumento de recoleccion de datos
Para la recoleccion de datos, se aplicd un cuestionario estructurado y disefado para evaluar el nivel de

estrés académico en los estudiantes. Dicho instrumento estuvo conformado por 15 items, agrupados en cuatro
dimensiones principales:

1. Situaciones estresantes (carga académica, evaluaciones, competencia entre compaieros, relacion

con docentes).

2. Reacciones fisicas (fatiga, dolores de cabeza, problemas digestivos, insomnio).

3. Reacciones psicologicas (ansiedad, desesperacion, dificultades de concentracion).

4. Reacciones comportamentales (irritabilidad, alteraciones en habitos alimenticios y suefo).

El cuestionario fue sometido a un proceso de validacion mediante juicio de expertos con la asistencia de
académicos expertos en psicologia y en educacion médica. Para probar la confiabilidad del instrumento, se
realizo el analisis de consistencia interna mediante el coeficiente Alfa de Cronbach con un resultado de 0,823,
lo que indica una alta confiabilidad del cuestionario.

Antes de la entrega final, se realizd una prueba piloto con 30 estudiantes para medir la claridad de los
items y la aplicabilidad del cuestionario en la poblacion de muestra. No se encontré nada problematico como
importante, por lo que la herramienta se dejo como estaba.

Procedimiento de recoleccion de datos

Los datos se recopilaron durante tres semanas a través de cuestionarios de autoinforme, tanto en linea
como en persona. A los estudiantes se les proporciond informacion clara sobre por qué se estaba realizando la
investigacion y como responder el cuestionario. Se garantizo la privacidad y el anonimato de los participantes
para que sus respuestas no se compartieran con ellos excepto para fines de investigacion.

El cuestionario también se entrego en colaboracion con los profesores de la institucion, quienes coordinaron
el acceso a los estudiantes después del horario escolar para evitar interferencias con sus tareas escolares.

Analisis de datos

La informacion recolectada fue procesada y analizada utilizando el software IBM SPSS Statistics version
25. Se emplearon técnicas de estadistica descriptiva como frecuencias, porcentajes, medias y desviaciones
estandar para establecer tendencias en los niveles de estrés de los estudiantes.

En consecuencia, se realizaron pruebas de normalidad (Shapiro-Wilk y Kolmogorov-Smirnov) para
determinar la distribucion de los datos. Se aplicaron pruebas inferenciales, como ANOVA o pruebas t de Student
cuando correspondio, cuando hubo diferencias significativas entre los grupos. Para determinar asociaciones
estadisticamente significativas, se empleo un nivel de significancia de p < 0,05.

Consideraciones éticas
El estudio fue avalado por el Comité de Etica e Investigacion de la institucion, de acuerdo con los lineamientos

éticos de la Declaracion de Helsinki. Se brindé consentimiento informado a los estudiantes antes de participar
en la investigacion, y recibieron una carta indicando que:

e Los objetivos de la investigacion.

e La voluntariedad de su participacion.

e La confidencialidad de sus datos.

e La posibilidad de retirarse en cualquier momento sin consecuencias.

Se garantizd que los datos obtenidos fueran tratados con estricta confidencialidad y utilizados exclusivamente
para fines académicos y de investigacion

RESULTADOS

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos mediante el analisis de datos recopilados de los
estudiantes de medicina. Los hallazgos mas destacados para cada uno de los que se han calculado también se
presentan aqui, en porcentaje y frecuencia.
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Situaciones de alto estrés
Los factores académicos que generan estrés en los estudiantes se clasificaron en varias categorias. Se
encontraron los siguientes resultados:

o El 68,2 % de los estudiantes mencion6 que una carga de trabajo académico pesada es una de
las principales causas de estrés, seguido por el 21,6 % de los estudiantes que informan que sucede
ocasionalmente y el 10,2 % que informa que nunca siente presion por esta causa.

e La mayoria de los participantes, el 61,5 %, afirmo que los examenes frecuentes y los examenes
finales causan mucho estrés, seguido por el 25,3 % que lo experimenta ocasionalmente.

e La relacion con los profesores fue otra variable relevante, ya que el 42,8 % de los estudiantes
indico que su nivel de estrés aumenta debido a la presion y el temperamento de los profesores, y el 36,5
% lo identifico como una fuente de estrés en ocasiones.

e También se citd la presion académica de los compaieros como un factor de estrés, ya que el 55,7
% de los estudiantes mencionoé que estar bajo presion para mejorar sus calificaciones afecta su bienestar.

80
70
60
50
40
30
20
10

0 T

Carga de trabajo Examenes finales Temperamento del Presién académica
profesor

Figura 1. Situaciones de estrés

Reacciones fisicas al estrés académico
Los efectos fisicos derivados del estrés académico fueron analizados en los estudiantes de Medicina,
mostrando los siguientes resultados:
e El 72,4 % de los estudiantes informo que sentia cansancio y fatiga constantes, lo que sugiere un
gran efecto en su nivel de energia y en su funcionamiento diario general.
e EL58,3 % informo tener dolores de cabeza frecuentes, mientras que el 27,6 % informo que los tenia
ocasionalmente.
e Los problemas digestivos, como gastritis o dolor abdominal, fueron experimentados por un 49,8 %
de los estudiantes, mientras que un 33,4 % los report6é con menor frecuencia.
e El insomnio y las alteraciones del sueno afectaron al 64,1 % de los encuestados, con un 22,8 %
indicando que esto sucede ocasionalmente.

Reacciones psicologicas
En cuanto a los efectos psicologicos del estrés, los resultados fueron los siguientes:

e EL 67,3 % de los estudiantes informo que experimentaba ansiedad y preocupacion persistentes con
respecto al rendimiento académico.

e EL54,9 % informd experimentar sintomas de agotamiento mental y emocional, mientras que el 29,7
% lo siente en algunas ocasiones.

e Los problemas de concentracion fueron mencionados por un 60,2 % de los encuestados, indicando
que les resulta dificil enfocarse en el estudio debido al estrés.

e EL 48,5 % de los estudiantes reportaron sentirse incapaces de relajarse, incluso en sus tiempos de
descanso.

Reacciones vinculadas al comportamiento
Las manifestaciones conductuales del estrés académico también fueron evaluadas:
o EL 45,6 % de los estudiantes reconocid tener episodios de irritabilidad o cambios de humor debido
al estrés académico.
e EL52,3%afirmod que, bajo estrés, tiende a descuidar su alimentacion, optando por comidas rapidas
o saltandose comidas.
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e EL 39,7 % de los encuestados admitio haber evitado actividades sociales o recreativas debido a la
carga académica.

e EL31,4%reportd que, en momentos de estrés, ha experimentado episodios de llanto o sentimientos
de desesperacion.

Reacciones

Situaciones fisicas al Reacciones Reacciones
estresantes estres psicologicas comportamentales
académico

Sobrecarga Cansancio Ansiedad Cambios de
académica constante humor
p=| = = =
Evaluaciones D ;
olores de Agotamiento M . .
ala alimentacion
constantes y cabeza frecuentes mental
examenes finales

|

Problemas

digestivos

Problemas de
concentracion

Desconexion social
profesores

[La relacién con los

=

Sentimientos de

Competencia S
desesperacion

académica relajarse

Alteraciones del
suefio

[ Incapacidad para

Figura 2. Resultados obtenidos sobre la categoria analizada

DISCUSION

Los resultados de este estudio afirman que el estrés académico es un problema relevante a tener en cuenta
entre los estudiantes de medicina. En esta seccion se analiza la relacion existente de estos hallazgos con
estudios previos y se plantean estrategias para mitigar los efectos ocasionados en este grupo poblacional de
estudiantes universitarios.

Factores que contribuyen al estrés académico

La presente investigacion muestra como la sobrecarga académica y la evaluacion continua son las dos
mayores fuentes de estrés para los estudiantes de medicina, con un 68,2 % de los encuestados que muestran
que la carga académica es la mayor fuente de estrés. El hallazgo esta en concordancia con lo proporcionado por
Pascoe et al. (2019) y Shankar & Park (2016), quienes indican que aquellos cursos con una gran carga académica
tienen un impacto mas significativo en la salud mental de dichos estudiantes.

Asimismo, en la serie de lo anterior, la comunicacion con los profesores también se descubre como uno
de los factores causantes del estrés académico, ya que un 42,8 % de los estudiantes indicé que la actitud y
las expectativas de los profesores afectan a su bienestar. Por ello, estudios previos, como los de Martincova
& Bila (2023), revelan la necesidad de practicas docentes compasivas y adaptativas para reducir el impacto
del estrés académico en los estudiantes. Otra preocupacion importante se centra en la competencia entre
pares, que fue experimentada por el 55,7 % de la muestra. La intencion de obtener calificaciones excelentes
y encabezar el ambito académico tiene una propension a generar sentimientos de logro comparativo, lo que
aumentaria la ansiedad y disminuiria la motivacion intrinseca. La competencia entre estudiantes en entornos
universitarios tiene el potencial de fortalecer los sentimientos de estrés, y afectaria el bienestar psicologico de
los estudiantes, opinan Rana et al. (2019).

Impacto del estrés académico en la salud fisica y mental

No solo el estrés académico afecta el éxito académico, sino también la salud psicoldgica y fisica de los
estudiantes. Del estudio actual, es evidente que el 72,4 % de los estudiantes reportaron fatiga cronica y el 58,3
% reportaron dolores de cabeza frecuentes. Los sintomas han sido reportados adecuadamente en la literatura,
por ejemplo, por Pozos-Radillo et al. (2016), donde el estrés académico se ha relacionado con cambios en el
sistema nervioso y cardiovascular.

Los trastornos del suefio fueron otro hallazgo significativo de este estudio con un 64,1 % de los participantes
que respondieron con dificultad para dormir Asi, como cita McEwen (2007), la privacion del suefo a causa
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del estrés puede producir efectos negativos en la memoria, la concentracion y la capacidad de aprendizaje,
parametros vitales en el campo de la medicina.

A nivel psicolégico, el 67,3 % de los estudiantes sintidé ansiedad cronica y el 54,9 % sinti6 agotamiento
emocional. Esto es consistente con estudios previos como los de Sailo & Varghese (2024), quienes encontraron
que los estudiantes universitarios que sienten una presion académica excesiva tienen un mayor riesgo de
desarrollar trastornos de ansiedad y depresion.

Estrategias de afrontamiento del estrés académico

Dado que el impacto del estrés académico en los estudiantes de medicina es el mas critico, se deben tomar
medidas para mitigar su efecto y promover su bienestar. Las medidas propuestas, siguiendo la literatura y las
necesidades identificadas en este estudio, son las siguientes:

Intervenciones Institucionales
Las universidades deben introducir intervenciones estructurales para reducir el impacto del estrés entre sus
estudiantes. Estas incluyen:
e Flexibilizacion en la ensefanza: Implementar métodos de aprendizaje activo y dinamico puede
reducir la presion académica y mejorar la comprension de los contenidos (Martincova & Bila, 2023).
e Sistemas de apoyo académico y tutoria: la introduccién de esquemas de tutoria puede ayudar a los
estudiantes y mejorar su capacidad de adaptacion a la carga de estudio (Ochanda, 2024).
e Reformas de evaluacion sistémica: la diversificacion de los métodos de evaluacion (examenes
practicos, trabajos en grupo, examenes orales) puede eliminar el impacto del estrés producido por los
examenes tradicionales (Vetrivel et al., 2024).

Estrategias particulares de afrontamiento
Ademas de los ajustes estructurales, los estudiantes deben observar buenas técnicas de afrontamiento del
estrés, que incluyen:

e Estrategias de regulacion emocional: el entrenamiento de atencion plena, la respiracion lentay la
meditacion también han demostrado disminuir los niveles de ansiedad entre los estudiantes universitarios
(Handayani et al., 2024).

e Gestion y planificacion del tiempo: la planificacion y programacion de un tiempo adecuado de
estudio y descanso puede promover el rendimiento sin un aumento del nivel de estrés (Dalimunthe y
Daulay, 2024).

e Programa de ejercicios y habitos de suefo: el ejercicio regular y un patron de suefio constante
ayudan a reducir los efectos nocivos del estrés (Lu et al., 2021).

Apoyo psicosocial
Se necesita un buen apoyo social para reducir el estrés. Se hacen sugerencias para:
e Fomentar los sistemas de apoyo entre pares en los que los estudiantes puedan expresarse y
comunicar como manejarlo.
e Disponer de espacios de asesoramiento psicologico, en los que los estudiantes puedan obtener
asistencia experta para afrontar el estrés académico (Vacchi et al., 2024).

Tabla 1. Estrategias de afrontamiento recomendadas

Estrategias Beneficios esperados

Mindfulness y respiracion consciente Reduccion de la ansiedad y mejora del enfoque
Gestion del tiempo y planificacion Disminucion del estrés por acumulacion de tareas

Ejercicio fisico regular Mejora en el bienestar general y calidad del sueno
Red de apoyo social Apoyo emocional y reduccion del aislamiento social
CONCLUSIONES

La evaluacion del grado de estrés académico y los factores que lo causan entre los estudiantes de medicina
indica la necesidad de mecanismos de afrontamiento eficientes mediante los cuales puedan lidiar con la presion
académica de la manera adecuada. El presente estudio muestra que la prevalencia del estrés académico es
una gran preocupacion entre los estudiantes de medicina que se manifiesta de diversas formas que afectan su
bienestar fisico, emocional y académico. Los resultados también muestran que la mayoria de los estudiantes
presentan sintomas como fatiga, insomnio, dolores de cabeza y problemas gastrointestinales, estableciendo
asi un vinculo inmediato entre el estrés académico y el bienestar fisico. De la misma manera, el impacto
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psicoldgico es evidente, donde una mayoria de los entrevistados sufren ansiedad, agotamiento emocional y
dificultad para relajarse o concentrarse, lo que repercute en sus estudios, asi como en la calidad de vida en
general.

Finalmente, los resultados obtenidos respaldan que este tema aln debe examinarse con mayor profundidad,
como los impactos del estrés al asistir a la universidad, el rendimiento académico y la salud a largo plazo. Por lo
tanto, se sugiere revisar la efectividad de las estrategias de afrontamiento practicadas en diferentes entornos
escolares con el objetivo final de desarrollar intervenciones mas sélidas que puedan beneficiar el bienestar
psicoldgico de los estudiantes universitarios en general.
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