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Resumen

El manejo del estrés es percibido como la evaluacion que hace la persona de las exigencias
ambientales y de sus propios recursos, lo que permite determinar el nivel de amenaza de
una situacion. Se puede considerar que el malestar, es conocido como estrés y estd
relacionado con las demandas percibidas sobre un individuo que exceden sus recursos, lo
que incluye cambios fisiologicos y psicologicos en el individuo. En este caso, se realizo
un analisis sobre la influencia de practicas como el yoga para mitigar el estrés en
estudiantes de enfermeria. Ante esta problematica, la investigaciéon propuso la
implementacion de un programa de yoga como estrategia de afrontamiento efectiva. El
yoga, que involucra ejercicios fisicos, técnicas de respiracion y meditacion, ha
demostrado ser eficaz para abordar los desafios mentales y emocionales asociados con el
estrés, al facilitar la regulacion emocional, atencion plena y el desarrollo de habilidades
de manejo del estrés. Los resultados del estudio demostraron una reduccion significativa
en los niveles de estrés y ansiedad en los estudiantes de enfermeria que participaron en el
programa de yoga. Ademas, los participantes mostraron una mejora en la regulacion
emocional, la atencion plena y el desarrollo de habilidades de manejo del estrés. También
se observd un impacto positivo en el desempefio académico y la preparacion para el
ejercicio profesional de los estudiantes. Se concluyo que la incorporacion de practicas de
yoga en el programa de enfermeria puede tener beneficios a largo plazo para la salud

mental y el desempefio de los profesionales de la salud.

Palabras clave: estrés, emocional, yoga, estudiantes, enfermeria.
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Abstract

Stress management is perceived as the person's evaluation of environmental demands and
their own resources, which allows determining the level of threat of a situation.
Discomfort can be known as stress and is related to perceived demands on an individual
that exceed their resources, which includes physiological and psychological changes in
the individual. In this case, an analysis was carried out on the influence of practices such
as yoga to mitigate stress in nursing students. Given this problem, the research proposed
the implementation of a yoga program as an effective coping strategy. Yoga, which
involves physical exercises, breathing techniques and meditation, has been shown to be
effective in addressing the mental and emotional challenges associated with stress, by
facilitating emotional regulation, mindfulness and the development of stress management
skills. The results of the study demonstrated a significant reduction in stress and anxiety
levels in nursing students who participated in the yoga program. Additionally, participants
showed improvement in emotional regulation, mindfulness, and the development of stress
management skills. A positive impact was also observed on students' academic
performance and preparation for professional practice. It was concluded that
incorporating yoga practices into the nursing program can have long-term benefits for the

mental health and performance of health professionals.

Keywords: stress, emotional, yoga, students, nursing.
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Introduccion

La educacion superior es un periodo critico en la vida de los estudiantes, ya que
enfrentan muchos desafios que pueden afectar significativamente su bienestar y
desempefio académico. Particularmente, los estudiantes que cursan carreras en el area de
la salud, como enfermeria, experimentan altos niveles de estrés. Es por esto que diversos
estudios han demostrado que los estudiantes de enfermeria enfrentan otras fuentes de
estrés académico, entre las que se destacan la sobrecarga de tareas y trabajos, la falta de
tiempo para cumplir con las actividades académicas, las evaluaciones constantes y la
presion por el rendimiento (Llorente et al., 2020). Asi mismo, la exposicion a situaciones
de alta carga emocional en el contexto clinico, las exigentes cargas de trabajo y las
constantes evaluaciones a las que se ven sometidos, contribuyen a elevar los niveles de

estrés en esta poblacion (Escobar et al., 2021).

En este caso, es importante reconocer que el estrés académico de manera cronica
puede tener implicaciones negativas en diversos aspectos de la vida de los estudiantes de
enfermeria, ya que afecta su funcionamiento fisioldgico, al impactar en procesos
metabolicos, hormonales e inmunolégicos. Teniendo en cuenta esto, es crucial
implementar estrategias que permitan a los estudiantes de enfermeria hacer frente de

manera efectiva al estrés académico para promover su bienestar integral.

En este proyecto de investigacion se presentd el yoga como una disciplina, cuyo
proposito es alcanzar el crecimiento y la perfeccion espiritual de la mano con la regulacion
emocional. El yoga, involucra ejercicios fisicos, técnicas de respiracion y meditacion, se
basa en la premisa de que "el yoga calma las fluctuaciones de la mente" (Soler y Estafio,
2019). Esta practica integral puede ser eficaz para abordar los desafios mentales y
emocionales asociados con el estrés, al facilitar la regulacion emocional, la atencion plena
y el desarrollo de habilidades de afrontamiento efectivo (Ciezar et al., 2021; Urbanek et

al., 2022).

Esta investigacion se fundamenta en el reconocimiento de que los estudiantes de
enfermeria enfrentan altos niveles de estrés académico, lo que puede tener consecuencias
negativas en su calidad de vida, afectando tanto su bienestar fisico y mental como su

preparacion para el ejercicio profesional. Con el objetivo de abordar este desafio, el
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presente estudio busca evaluar la eficacia de la préactica de yoga como estrategia de
afrontamiento para reducir el estrés académico y promover el bienestar integral en esta

poblacion.

En términos de alcances, esta investigacion present6 una relevancia tanto a nivel
académico, como en el ambito de la practica profesional de la enfermeria. A nivel
académico, los hallazgos del estudio pueden informar el disefio y ejecucion de programas
de bienestar y apoyo dirigidos a fortalecer la salud mental y el desempefio de los
estudiantes de enfermeria. Asimismo, los resultados contribuyen al desarrollo de
conocimiento cientifico sobre la aplicacion de estrategias basadas en yoga y mindfulness

en el contexto de la formacion de profesionales de la salud.

En el ambito de la practica profesional, la investigacion busco desarrollar en los
estudiantes de enfermeria habilidades de autorregulacion emocional y manejo del estrés,
competencias fundamentales para su desempeiio y su futuro ejercicio laboral. Al adquirir
estas herramientas a través de la practica de yoga, los estudiantes pueden hacer frente de
manera mas adaptativa a los desafios propios de su profesion, lo cual repercutiria

positivamente en la calidad de los servicios de salud que brinden a sus pacientes.

Siendo asi, la presente investigacion se justifico en la evidencia que respalda la
efectividad del yoga para abordar el estrés académico y promover el bienestar integral de
los estudiantes universitarios, con un énfasis particular en aquellos que cursan programas
en el area de la salud. Los hallazgos de este estudio contribuyeron al desarrollo de
estrategias de apoyo y acompafiamiento dirigidas a fortalecer la salud mental y el
desempetio de los futuros profesionales de enfermeria, con implicaciones positivas tanto

a nivel individual como en la calidad de la atencién en salud.

Esta investigacion se dividid en cuatro capitulos. El Capitulo 1 presenta la
formulacion del problema, la justificacion, el proposito, la direccion de la investigacion y
los objetivos de la investigacion. El Capitulo 2 examina el marco de referencia, incluidas
las tecnologias, los conceptos, los marcos tedricos y de antecedentes. El Capitulo 3 se
describe la estructura metodoldgica del estudio, fuentes de recoleccion de informacion,
poblacién y muestra, asi como aspectos €ticos. Finalmente, los resultados, conclusiones y

recomendaciones se presentan en el Capitulo 4.
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Conclusiones

La presente investigacion demostro que la intervencion de yoga en estudiantes de
enfermeria de la Universidad Popular del Cesar tuvo un impacto positivo y significativo
en la reduccion del estrés y la ansiedad, mejorando asi la salud emocional. Los resultados
sugieren que la practica de yoga es una herramienta efectiva para mitigar los efectos
negativos del estrés académico y laboral en este grupo poblacional. Ademas, la
intervencion permitio a los estudiantes desarrollar estrategias mas efectivas para manejar
problemas y situaciones negativas, centrandose en aspectos positivos y abordando los
desafios de manera proactiva. Estos hallazgos respaldan la incorporacion de programas
de yoga en la formacion de enfermeria, contribuyendo a la promocién de la salud mental

y el bienestar de los futuros profesionales de la salud.

En linea con el objetivo general y planteamiento del problema de analizar la
influencia del yoga en estudiantes de enfermeria, la investigacion proporciona evidencia
empirica que sustenta la eficacia de este enfoque innovador para mejorar la calidad en la

salud emocional y el desempefio académico y laboral de los estudiantes de enfermeria.

La evaluacion del estado inicial de los estudiantes en relacion con la ansiedad,
concentracion y salud emocional mostré que los estudiantes de enfermeria presentaban
niveles significativos de ansiedad y problemas de concentracion, lo que afectaba su
desempefio académico. Sin embargo, después de la implementacion del programa de
yoga, los estudiantes mostraron una mejora significativa en la ansiedad, concentracion y
respiracion. Esto sugiere que la practica de yoga puede ser una herramienta efectiva para
ayudar a los estudiantes a manejar el estrés y la ansiedad, lo que puede tener un impacto

positivo en su desempefio académico y en su vida personal.

De modo que, la intervencion del yoga como medio para mejorar la calidad de
vida de los estudiantes de enfermeria de la Universidad Popular del Cesar, parte de la
efectividad de las sesiones realizadas de relajacion para reducir el estrés y la ansiedad. La
intervencion de cuidado fisico y emocional en este estudio mostré una reduccion
estadisticamente significativa en esta variable. Teniendo en cuenta el cuestionario
aplicado tras la intervencion, se puede concluir que los estudiantes lograron un manejo

eficaz de los problemas y situaciones negativas al cambiar la interpretacion de su
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estrategia situacional; asi mismo, identifican los factores estresantes como desafios o
problemas que deben resolverse, afrontarse y, por el contrario, centrarse en los aspectos

positivos.

La implementacion del programa de yoga demostrd ser efectiva en reducir la
ansiedad y mejorar la concentracion y la respiracion en los estudiantes. El programa de
yoga ensefid técnicas basicas que ayudaron a los estudiantes a manejar el estrés y la
ansiedad, lo que puede tener un impacto positivo en su desempefio académico y en su vida
personal. Ademas, el programa de yoga promovio un ambiente de relajacion y calma, lo

que ayudo a los estudiantes a sentirse mas comodos y seguros en su entorno académico.

La evaluacion de los efectos de la intervencion de yoga a través de la aplicacion
de un cuestionario de post-test mostr6 una mejora significativa en la ansiedad,
concentracion y respiracion en los estudiantes después de la intervencion de yoga. Los
resultados del cuestionario de post-test sugieren que la practica de yoga puede ser una
herramienta efectiva para mejorar el bienestar y el desempefio de los estudiantes. Ademas,
los resultados sugieren que la practica de yoga puede ser una herramienta efectiva para
ayudar a los estudiantes a manejar el estrés y la ansiedad, lo que puede tener un impacto

positivo en su desempefio académico y en su vida personal.

La comparacion de los resultados del cuestionario de evaluacion inicial y final
demostrd un impacto positivo significativo del programa de yoga en la reduccién de la
ansiedad, aumento de la concentracion y mejora de la respiracion en los estudiantes. Los
resultados sugieren que la implementacion de programas de yoga en el ambito académico
puede ser beneficiosa para los estudiantes y puede tener un impacto positivo en su
desempefio académico y en su vida personal. Ademas, los resultados sugieren que la
practica de yoga puede ser una herramienta efectiva para ayudar a los estudiantes a
manejar el estrés y la ansiedad, lo que puede tener un impacto positivo en su desempefio

académico y en su vida personal.

En general, el estudio sugiere que la practica de yoga puede ser una herramienta
efectiva para mejorar el bienestar y el desempefio de los estudiantes de enfermeria. La
implementacion de programas de yoga en el &mbito académico puede ser beneficiosa para

los estudiantes y puede tener un impacto positivo en su desempeiio académico y en su
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vida personal. Es importante considerar la implementacion de programas de yoga en otros

ambitos académicos para ayudar a los estudiantes a manejar el estrés y la ansiedad.

Finalmente, en este estudio, las reducciones en la ansiedad, el estrés, la depresion
y las emociones negativas se asociaron con aumentos en la fuerza cognitiva y la salud
mental, lo que sugiere una mejor gestion del tiempo, regulaciéon de las emociones y la
confianza en si mismos de los participantes, lo que aumenta su perspectiva de la vida. Al
utilizar el yoga como herramienta para mejorar la calidad de vida y la salud fisica y
mental, los estudiantes aprenden la importancia de la seguridad, la satisfaccion y la
confianza a medida que aprenden habilidades y destrezas. Los estudiantes de enfermeria
enfrentan mayores niveles de estrés, ansiedad y depresion, lo que puede afectar su
rendimiento académico, por lo que la persistencia y persistencia de estos problemas

pueden afectar la calidad de vida sin una intervencion adecuada.
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Recomendaciones

La practica de yoga tanto en las escuelas como en Instituciones de Educacion
Superior y ambito laborales es una actividad que debe incluirse a manera individual y
grupal; dado que a través de este se pueden mejorar los habitos de vida saludables que
buscan promover la prevencion y reduccion de estrés, ansiedad, miedo, incertidumbre,

desconfianza.

Asi mismo, es importante tener en cuenta en los programas de intervencion que la
practica del yoga no debe ser incompatible con las necesidades y problemas especiales de
los estudiantes y grupos. Cada sesion debe planificarse con una meta u objetivo claro,
como una posible solucidon a un problema o cuestion identificada, y debe delinear de forma
clara y precisa la secuencia de acciones a tomar para lograr cada una de nuestras metas u

objetivos.

A partir de esto realizamos algunas recomendaciones que podrian ser aplicadas

para estudiantes y funcionarios de la Universidad Popular del Cesar:

e Incorporar el yoga como parte del plan curricular en las carreras de la facultad de
salud

e Ofrecer cursos electivos de yoga para estudiantes de todas las carreras.

e Crear un espacio de practica de yoga en el campus para estudiantes, docentes y
personal administrativo.

e Invitar a expertos en yoga para dar charlas y talleres sobre sus beneficios y

aplicaciones.
Para estudiantes

e Fomentar la préictica regular de yoga para reducir el estrés y mejorar la
concentracion.

e Crear un club de yoga estudiantil para promover la practica y compartir
experiencias.

e Ofrecer sesiones de yoga gratuitas para estudiantes con necesidades especiales o

en situacion de vulnerabilidad.
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Dirigidas a la comunidad

e Organizar eventos de yoga comunitarios para promover la salud y el bienestar
en la comunidad local.

e Colaborar con organizaciones comunitarias para ofrecer programas de yoga para
poblaciones vulnerables.

e Crear un programa de yoga para empresas y organizaciones para mejorar la

productividad y el bienestar laboral.
Especificas para los Escenarios de practica

e Incorporar el yoga en los escenarios de practica clinica para estudiantes de
enfermeria

e Fomentar la practica de yoga en los hospitales y clinicas para pacientes y personal

de salud.
e C(rear un programa de yoga para personas con enfermedades crénicas o
discapacidades.
Bienestar de la UPC

- Oftrecer sesiones de yoga para docentes y personal administrativo para reducir el
estrés y mejorar el bienestar.

- Crear un programa de yoga para mejorar la salud y el bienestar de los empleados de
la UPC.

- Incorporar el yoga en los programas de bienestar y salud ocupacional de la UPC.
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Anexos

Anexo A. Cuestionario pre-intervencion y post-intervencion

USO DEL YOGA COMO HERRAMIENTA DE BIENESTAR EN ESTUDIANTES
DEENFERMERIA DE LA UNIVERSIDAD POPULAR DEL CESAR

Generacion de Codigo Unico Autogenerado
Por favor, lea atentamente las siguientes instrucciones:

El cuestionario es ANONIMO, por lo que le solicitamos que genere un codigo personal
que nos permita vincular este cuestionario con el que le serd entregado en una etapa
posterior.

Para el éxito del estudio, esta condicion es de fundamental importancia. Al ser un codigo
autogenerado, No sera posible rastrear al individuo que lo tiene generado, respetando
asi el ANONIMATO. Para que no olvide su codigo tinico, nos permitimos ayudarle en
la generacion del mismo:

1. Correo:

2. Ingrese la primera letra del nombre de su madre:
3. Ingrese la primera y tltima letra del nombre de su padre:
4. Ingrese el mes (en numero con 2 digitos) de su fecha de nacimiento:
5. Introduce los dos ultimos digitos de tu nimero de teléfono celular:

DATOS PERSONALES
6. Género
Mujer
Hombre
Prefiero no especificar
7. Edad en afios cumplidos

8. Ocupacion

Docente
Estudiante

9. Semestre en el que se encuentra
Cuidados Basicos de Enfermeria
Enfermeria Médico Quirtrgica

Enfermeria en Medicina Interna y Cuidado Critico
Gestion en Salud
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