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Resumen

Diversos factores cotidianos influyen en la vida diaria de la poblacion,
como las relaciones interpersonales, el entorno laboral y escolar, y sus res-
pectivas cargas, pudiendo afectar la salud mental y generar estrés, cuando
este es constante y prolongado, puede generar burnout que genera agota-
miento, desinterés, ademas de baja productividad. Para contrarrestarlo, se
han estudiado estrategias como la resiliencia, la empatia y el mindfulness,
qgue reducen significativamente el estrés. Este trabajo busca identificar los
factores académicos y personales relacionados con el estrés en estudian-
tes del area de la salud, asi como las formas de afrontarlo para mitigar sus
efectos.

Palabras clave: estrés; estudiantes del drea de la salud; estrategias de
afrontamiento; mindfulness; sindrome de burnout.

Abstract

Various daily factors influence people’s well-being and performance,
like interpersonal relations, work and school environment and their loads.
This can affect mental health and cause stress. When stress is constant
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and lengthy, it can lead to Burnout, which is a syndrome including fatigue,
disinterest and low productivity. To counter this, strategies such as resilience,
empathy and mindfulness have been studied to significantly reduce stress.
This paper seeks to identify the academic and personal factors related to
stress in students in the health field, and the coping strategies to mitigate
their effects.

Keywords: Stress, Health Student, Coping skills, Mindfulness, Burnout
Syndrome

Introduccion

El drea de la salud presenta diversos desafios en su formacion acadé-
mica, como una intensa carga académica, practicas clinicas demandantes y
decisiones con un gran impacto emocional. Estas experiencias, aunque enri-
quecedoras, suelen estar acompanadas de estrés significativo, el cual afecta
negativamente el bienestar fisico, mental y académico. Entre los principales
factores se encuentran la carga horaria intensiva, el alejamiento de las redes
de apoyo familiar, la falta de tiempo para el autocuidado y los problemas
economicos, los cuales pueden comprometer el desempeno durante la for-
macion vy la capacidad futura para ejercer de manera efectiva y equilibrada.

La literatura sobre el estrés en esta poblacidon senala multiples fuentes,
desde las altas expectativas en el desempeno hasta las dificultades para
equilibrar la vida personal y académica. Estudios recientes han identificado
que factores sociodemograficos, como pertenecer a grupos minoritarios o
de bajos ingresos, agravan este panorama debido a las desigualdades es-
tructurales en el acceso a recursos y apoyo financiero. Incluso factores aca-
démicos, como las actividades evaluativas y el ambiente en el aula, impac-
tan el bienestar de los estudiantes (1). Adicionalmente, investigaciones han
revelado que el estrés académico puede manifestarse en sintomas fisicos vy
emocionales que afectan el rendimiento en evaluaciones y cuestionan su
validez como herramientas de medicion del conocimiento (2).

Debido a esto, se han estudiado estrategias para disminuir el estrés y
prevenir su cronicidad, ya que puede conducir al llamado sindrome de bur-
nout. Una de las intervenciones més exploradas es el mindfulness, el cual ha
demostrado que disminuye el estrés emocional y posee efectos beneficio-
sos en el estado de animo; sin embargo, una revision narrativa realizada en
2021 destaco ciertas limitaciones en los estudios, como la dependencia de
voluntarios v la falta de seguimientos longitudinales (3). Este estudio no solo
busca generar conciencia sobre la necesidad de intervencion, sino también
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orientar la creacion de programas que logren un equilibrio entre las deman-
das académicas vy la salud mental.

Metodologia

Estrategia de busqueda

Se ejecutd una busqueda en las bases de datos PubMed, LILACS y Scien-
ceDirect, utilizando términos MeSH y DeCS hasta agosto de 2024. Asimis-
mo, se aplicaron filtros para articulos en texto completo (“free full text”, “full
text”), asi como para estudios clinicos, revisiones y metaanalisis publicados
en los Ultimos cinco anos, en los idiomas inglés, portugués y espanol.

Inicialmente, se identificaron 961 articulos (PubMed: 182; LILACS: 121;
ScienceDirect: 35; Ovid: 623); sin embargo, los articulos provenientes de
Ovid fueron excluidos debido a problemas técnicos en la plataforma. Tras
eliminar cinco duplicados, se incluyeron 333 articulos para su revision, la
cual se llevd a cabo en tres fases: inicialmente se revisaron por titulo y lue-
go por resumen, quedando seleccionados 71. Finalmente, se realizd una
seleccion definitiva de 48 articulos basada en el contenido completo vy la
pertinencia de la literatura (Figura 1)
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Figura 1. Metodologia para la selecciéon de estudios sometidos a revisiéon

Busqueda de articulos
(total: 961)

- Pubmed: 182

- LILACS: 121
- ScienceDirect: 35
V| 23

Articulos duplicados: 5
Fallo con la plataforma OVID: 623

Vv

Articulos para revision: 333

Eliminados por titulo: 253

- Durante el tiempo COVID-19: 30

- Enfoque diferente: 84 e

- No corresponde al tiempo objetivo: 1

- No corresgonde la poblacién de
estudio: 3

- No corresponde con el tema de
estudio: 102

WV

Articulos aceptados para
revision por resumen: 80

Eliminados por resumen: 9
- No corresponde el enfoque de

>| estudio: 3 i
- No disponibilidad del articulo o
resumen: 4
- Poblacion no corresponde: 1

- Durante la pandemia COVID-19: 1

N/

Articulos aceptados para revision
por lectura completa: 71

Eliminados por lectura completa: 23

- Durante la pandemia COVID-19: 3
‘H - Enfoque diferente: 12
- No acceso al articulo: 5
- Poblacion diferente: 3

Vv

Articulos incluidos para
revision: 48

Fuente: elaboracién propia.

Se incluyeron articulos publicados a partir de 2019 que abordaran fac-
tores personales y académicos asociados al estrés y al cansancio emocional.
Ademas, se consideraron estudios relacionados con la salud mental, pu-
blicados en revistas nacionales e internacionales, en concordancia con el
enfoque de esta revision.
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Resultados

Factores asociados al estrés y agotamiento emocional

El estrés y el agotamiento académico son aspectos comunes entre los
estudiantes de medicina, especialmente durante los anos clinicos, debido a
la exigencia emocional y académica, acompanada de la presencia de estre-
sores que se definen como “acontecimientos personales o ambientales que
causan estrés”, e incluyen dilemas éticos, ambiente competitivo, decisiones
relacionadas con la mortalidad y situaciones que ponen a prueba los valores
profesionales. Esto, junto a largos periodos de estudio y estilos de vida poco
saludables, como saltarse las comidas o reducir las horas de sueno, contri-
buye a su aparicion (6, 27, 34).

La relacion entre el sueno vy el rendimiento académico es importante, ya
que se ha comprobado que los estudiantes que duermen menos de siete
horas por noche experimentan disminuciones significativas en la concen-
tracion y la memoria, lo que puede afectar negativamente el puntaje de sus
exdamenes (17).

Lo anterior se relaciona con un estudio en el cual se evaluaron los efec-
tos del estrés en estudiantes de medicina y su impacto en el rendimiento
académico, centrandose en una intervencién basada en mindfulness (MBI).
Se identificd que las altas demandas académicas, la carga de trabajo, la falta
de sueno vy la exposicion al sufrimiento de los pacientes generan ansiedad,
depresion y agotamiento, lo que produce un impacto negativo en el bienes-
tar psicolégico y el desempeno académico (31).

Sin embargo, las demandas académicas no son las Unicas que afectan
a los estudiantes. El ambito financiero, incluyendo el costo de la matricula
y los gastos de vida, también contribuye a la perpetuacion del estrés y del
cansancio emocional, lo cual se relaciona con evidencia que senala la carga
negativa que una deuda genera en la salud mental, el rendimiento académi-
co e incluso en las decisiones de especializacion de los estudiantes (22, 33).

Adicionalmente, se ha reportado que el estrés financiero afecta en ma-
yor medida a estudiantes pertenecientes a minorias raciales y étnicas y a
aquellos de bajos ingresos. Asimismo, se describen conflictos para equilibrar
la vida académica con la vida personal, junto con dificultades en las relacio-
nes personales y fracasos administrativos (5).

También se ha evidenciado que los malos tratos en la practica médica
son frecuentes, con una incidencia del 59,6 %, los cuales incluyen actos
de humillacion, castigos psicologicos o fisicos e incluso acoso sexual. Estas
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situaciones pueden generar remordimiento respecto a la eleccion de la ca-
rrera, decaimiento e incluso afectar la consolidacion de la informacion (34).

Respecto a las relaciones personales, se ha identificado que la lejania del
nucleo familiar en estudiantes extranjeros se asocia con mayores niveles de
estrés. Esto se evidencié en un estudio realizado en Italia en una poblacion
de 2455 estudiantes, en el cual se utilizo la escala Perceived Stress Sca-
le (PSS-10), encontrandose una relaciéon entre ambas variables en el 60 %
de la poblacion estudiada (4).

Los estresores afectan el coraje moral, el cual se define como la capacidad
para actuar segln los valores éticos en situaciones complicadas. Ademas, se
ha descrito que el estrés y la reduccion de la eficacia profesional influyen
negativamente en la disposicion para actuar con valentia moral (27). De
igual manera, el rendimiento académico se ve afectado, lo cual se evidencio
en un estudio en estudiantes de primer ano de anatomia, en el que el 50
% de los participantes reportaron ansiedad antes de las pruebas, lo que ge-
nerd dificultad para concentrarse en las tareas, perjudicando el rendimiento
en las evaluaciones (2). Esto se correlaciona con evidencia que indica que el
estrés esta inversamente relacionado con el rendimiento académico y que
su cronificacion afecta la concentracion y la capacidad de aprendizaje (17).

A su vez, se analizd el impacto del estrés académico en el rendimiento
y la calidad de vida de estudiantes de medicina y odontologia en Pakistan,
identificandose que el 51,1 % de los participantes presento altos niveles de
estrés académico, con una mayor prevalencia en hombres (p < 0,05).

A pesar de que el 73,4 % percibia un ambiente educativo positivo, el
estrés académico mostrd una correlacion negativa con el rendimiento vy la
calidad de vida; ademas, se evidencid que los estudiantes con mayor estrés
tendian a obtener peores calificaciones (32). Por otro lado, en un metaana-
lisis sobre estrés psicologico se observd una incidencia del 61,97 % (inter-
valo de confianza del 95 %) en estudiantes de enfermeria (?). Esto conlleva
a un desgaste mental significativo debido a la alta carga académica, lo que
es consistente con estudios previos que han evidenciado cémo la presion
académica y la competencia lo agravan, disminuyen la satisfaccion y gene-
ran pensamientos de abandono de la carrera (20, 21). No obstante, las in-
vestigaciones también muestran que la resiliencia y la determinacién tienen
un impacto positivo, ya que permiten a los estudiantes enfrentar mejor los
retos y mejorar los resultados académicos (17).
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Asimismo, se ha reportado que los estudiantes utilizan con frecuencia
estrategias centradas en el problema y en las emociones para gestionar el
estrés; aguellas centradas en el problema resultan mas efectivas, mientras
que las emocionales tienden a exacerbarlo (19). Por lo tanto, no todo son
factores negativos, ya que también se ha observado que una relacion de
apoyo familiar ayuda a desarrollar una forma de pensar positiva, lo que con-
duce a una vida mas equilibrada, mejor rendimiento y menor estrés (6).

Es importante comprender que el impacto de un factor estresante varia
seglin sus caracteristicas y el individuo que lo experimenta, ya que cada per-
sona lo percibe de manera diferente, influenciada por su experiencia cultu-
ral, rasgos personales y capacidad de afrontamiento (6). El estrés académico
no es uniforme; varia segln el género, el tipo de formacion y los métodos
de evaluacion utilizados. A su vez, un estudio realizado en 464 estudiantes
en Indonesia, con ayuda de la escala de estrés percibido (PSS-10), encontré
que las puntuaciones de estrés fueron mas altas en mujeres que en hom-
bres (p = 0,047). Ademas, hubo diferencias en los niveles de estrés segun el
ano de carrera, siendo mas afectados los estudiantes de primer, segundo y
tercer ano, en comparacion con los de sexto afno (28). Esta evidencia resalta
la necesidad de un enfoque equilibrado en la politica académica para pro-
mover el rendimiento sin comprometer el bienestar emocional (18).

MUltiples factores, tales como la ansiedad, la depresioén, la angustia vy la
calidad del sueno, a los que se ven expuestos los estudiantes de medicina
con frecuencia, impactan significativamente su salud mental y desempeno.
Se ha reportado una alta prevalencia de ansiedad moderada (40 %) y severa
(24,1 %), lo que evidencia el aumento del malestar mental y la necesidad de
implementar medidas efectivas para mejorar, en oportunidad y calidad, el
abordaje de estas situaciones en los estudiantes (39).

lgualmente, en un estudio realizado en 20271 en una universidad de Bu-
carest (Rumania), en el que se utilizd la escala de estrés percibido, se anali-
zaron 118 estudiantes (25 hombres y 93 mujeres). Los resultados mostraron
qgue un alto nivel de estrés afecta significativamente el rendimiento acadé-
mico (p < 0,018) y que la baja resiliencia también juega un papel importante
(p < 0,039). Ademés, se encontrd que los estudiantes en etapa clinica expe-
rimentaban niveles de estrés mas altos que aquellos en etapas preclinicas (p
< 0,028), lo que sugiere que la carga emocional y académica aumenta con
el avance en la carrera. También se observd que los estudiantes de sexto
ano (n = 41) mostraban baja satisfaccion con su rendimiento académico, lo
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que impacta su motivacién y afecta su confianza al buscar oportunidades
laborales (29).

En otro estudio realizado en 530 estudiantes de medicina, se observo un
alto nivel de agotamiento emocional, mas elevado en las mujeres (p < 0,01).
Ademas, se identificd una correlacion positiva y estadisticamente significati-
va entre el agotamiento emocional y el estrés percibido (r = 0,576; n = 527;
p < 0,001). Esto indica que los estudiantes que experimentan un alto nivel
de estrés también manifiestan un mayor grado de agotamiento académico
(30).

Sindrome de Burnout

El sindrome de burnout se caracteriza por agotamiento emocional, ci-
nismo y una disminucion en la sensacion de logro profesional (36). Es espe-
cialmente prevalente en estudiantes del area de la salud, como medicina y
enfermeria. Un estudio realizado en Arabia Saudita encontré que el 27,1 %
de 218 universitarios presentaban el sindrome y que un 79,4 % mostraban
agotamiento emocional (7).

Diversos factores contribuyen al desarrollo del burnout, incluyendo as-
pectos familiares, personales, econdmicos y contextuales, como la presion
académica vy la alta carga de estudio. También influyen factores interperso-
nales (sexo, edad) y ambientales, como el sentido de pertenenciay el apoyo
social (36). Se ha evidenciado que la falta de apoyo social y de sentido de
pertenencia aumenta el riesgo de burnout en universitarios (8).

El rendimiento académico también juega un papel clave. En Arabia Sau-
dita, los estudiantes con un GPA entre 3,51 y 4,00 tenian menor riesgo de
burnout en comparacion con aquellos con GPA < 2,0 (p = 0,039) (7). Ade-
mas, la empatia se ha relacionado con el sindrome; se ha encontrado que
los estudiantes de primer ano presentan mayores niveles de burnout en
comparacion con los de cuarto ano (p < 0,01) (35).

Para mitigar el impacto del burnout, se han desarrollado estrategias mul-
tidisciplinarias enfocadas en mejorar los ambientes de aprendizaje vy forta-
lecer el apoyo en salud mental. Programas de entrenamiento en empatia y
manejo del estrés han evidenciado ser efectivos en la reduccién del burnout
en estudiantes de medicina (8).
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Efecto de estrategias atenuantes

El impacto de la carga y el cansancio emocional en los futuros profe-
sionales de la salud es una preocupacion creciente, ya que afecta tanto su
bienestar mental como su rendimiento académico. Diversas investigaciones
han abordado el uso de estrategias de afrontamiento y otras intervenciones
para reducir estos efectos, ofreciendo resultados variados en cuanto a su
efectividad. Estas estrategias permiten afrontar eventos adversos y gestio-
nar el estrés, lo cual es esencial en el personal de salud debido a las exigen-
cias de su labor.

La resiliencia, vinculada a factores como actividades extracurriculares,
ejercicio fisico y buenas relaciones interpersonales, se asocia con una mejor
adaptacion académica y profesional, mientras que su ausencia se relaciona
con mavyores niveles de estrés y dificultades personales (16). A continuacion,
se describen estudios que analizan diferentes abordajes en este contexto.

En una universidad de Brasil, se investigd si una intervencion con esen-
cias florales podria reducir el grado de tension emocional en estudiantes de
enfermeria, grupo particularmente susceptible debido a la alta demanda de
su formacion. Los participantes consumieron cuatro gotas del preparado
cuatro veces al dia durante 60 dias. Aunque no se observaron diferencias
importantes entre los grupos en cuanto a la reduccion del estrés, ambos
reportaron un descenso representativo en su magnitud, lo que sugiere que
la participacion en el estudio, independientemente del tratamiento, pudo
haber influido positivamente en la percepcidn del estrés de los estudiantes
(37).

Un estudio similar, que combind aromaterapia y musicoterapia, reporto
resultados efectivos para optimizar el rendimiento y mitigar los niveles de
ansiedad y estrés (37). Otro tipo de investigaciones han incluido la asisten-
cia con animales, reportandose como un programa mas agradable y Util (38).

Por otra parte, se examinaron técnicas utilizadas por los estudiantes de
medicina para afrontar el estrés y los problemas de salud mental durante
su formacion. Esta revision analizd una amplia gama de estudios e identifi-
cO que estrategias como la busqueda de apoyo, el afrontamiento activo, la
aceptacion vy las actividades de esparcimiento son fundamentales para be-
neficiar la salud mental y el rendimiento académico. A pesar de su enfoque
meticuloso, se senalan algunas limitaciones, como la exclusion de articulos
en otros idiomas y la baja representacion de ciertas regiones, lo que eviden-
cia la importancia de realizar investigaciones mas diversas que permitan un
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enfoque holistico de las necesidades de los estudiantes de medicina (15).

En conjunto, los estudios resaltan la importancia de profundizar en este
tema de investigacion, asi como de implementar estrategias de afronta-
miento y terapias de apoyo en programas educativos para estudiantes del
area de la salud. Aunque el uso de esencias florales no mostré ser més efi-
caz que el placebo, la reduccion del estrés en ambos grupos sugiere que la
simple participacion en un estudio puede generar un efecto positivo. Estos
hallazgos, junto con las estrategias de afrontamiento activas previamente
descritas, resaltan la importancia de enfoques combinados. Futuras inves-
tigaciones deberfan centrarse en desarrollar programas de apoyo integrales
adaptados a las necesidades de los estudiantes en distintos entornos.

Mindfulness

El mindfulness, o atencion plena, busca lograr un estado de conciencia
en el presente de manera intencionada y no critica, mediante el uso de téc-
nicas de meditacion, yoga e introspeccion para mejorar la autoconciencia,
la autocompasion, el estado de animo v la resolucién de problemas (3). Un
metaanalisis concluyd que esta estrategia ayuda a mitigar el estrés cronico
y mejorar la salud mental (24), hallazgo respaldado por multiples estudios.

Por ejemplo, en un estudio realizado en una universidad del Reino Unido,
se implementaron ocho sesiones semanales basadas en el libro Mindfulness:
A Practical Guide to Finding Peace in a Frantic World, observandose una re-
duccién significativa del malestar psicoldgico (p < 0,001 tras la intervencion
y p = 0,003 al ano de seguimiento) (10). De manera similar, se ha encontra-
do que el mindfulness se relaciona inversamente con los niveles de estrés,
ademas de fomentar la empatia y el bienestar emocional (23, 26). Asimismo,
se ha sugerido que esta técnica actla como un factor protector frente al
estrés en entornos de alta presion (26).

Su impacto en el rendimiento académico ha sido analizado en diversas
investigaciones. Un ensayo clinico con 143 estudiantes, evaluados en tres
momentos (antes de la practica clinica, después de la intervencion y seis
meses después), mostrd una reduccion significativa del estrés (p < 0,0001),
aungue el efecto beneficioso en el rendimiento académico fue transitorio
(p = 0,0014) (11). Una revision sistematica y metaandlisis de 10 ensayos cli-
nicos evidencid mejoras en el estrés relacionado con la atencion (p < 0,05),
aungue sin relevancia clinica debido a cambios menores en escalas como
la Depression Anxiety and Stress Scale-21 (DASS-21) vy la Perceived Stress
Scale (PSS-10) (12). No obstante, no se ha encontrado evidencia significati-
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va de que el mindfulness reduzca la depresion, la ansiedad o el agotamiento
(13).

En otro estudio realizado en 362 estudiantes de medicina, se eviden-
ci6 una disminucion considerable del estrés percibido (B = -2,57; IC 95 %
[-4,02; -1,12]; p = 0,004), ademas de avances en la regulaciéon emocional y
la resiliencia (31). En linea con estos hallazgos, se ha resaltado la utilidad del
programa de reduccion del estrés basado en mindfulness (MBSR) para dis-
minuir el estrés, la ansiedad vy la depresion en estudiantes de medicina (25).

Sin embargo, estos estudios presentan limitaciones. Se ha senalado que
la interrupciéon de la practica tras la finalizacion de los programas, la baja
participacion por tratarse de muestreos voluntarios vy la carencia de segui-
miento a lo largo del tiempo dificultan la generalizacién de los resultados (3,
12, 13, 23). Para validar la efectividad y sostenibilidad del mindfulness, es
necesario realizar ensayos controlados aleatorizados y estudios longitudina-
les que confirmen su impacto en la salud mental y el desempeno académico.

Conclusiones

Los hallazgos de esta revision indican que el estrés y el cansancio emo-
cional son frecuentes en los profesionales en formacion del area de la salud,
debido a la alta carga académica, la presion por el desempeno académico y
las practicas clinicas exigentes. Ademas, factores como la distancia familiar
y las dificultades econdmicas agravan esta situacion, como senalan estudios
sobre el sindrome de burnout.

En consecuencia, los efectos del estrés en el bienestar fisico y psicologi-
co de los estudiantes comprometen su bienestar general, lo que puede te-
ner repercusiones negativas en la calidad de la atencion al paciente. Asimis-
mo, si no se abordan adecuadamente los problemas de salud mental desde
la etapa de formacion, estos pueden persistir y probablemente empeorar a
lo largo de la vida. Al mismo tiempo, esta problematica se veria reflejada en
el sistema de salud, con mayor ausentismo, menor productividad e incluso
con la posibilidad de conducir a mala praxis.

Por ello, es fundamental que los centros educativos implementen méto-
dos eficaces para reducir el estrés y fomentar habitos saludables, ofrecien-
do programas de apoyo psicolégico y promoviendo un equilibrio adecuado
entre lo académico y lo personal. Estas intervenciones no solo beneficiarian
a los estudiantes, sino que también contribuirian a elevar la calidad del cui-
dado que proporcionaran en el futuro y a fortalecer un sistema de salud mas
eficiente y humano.
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Ademas, se recomienda el desarrollo de estudios longitudinales y ensa-
yos controlados aleatorizados para evaluar con mayor precision la efectivi-
dad de estas intervenciones. En general, se identificaron diversos factores
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