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Resumen

La actual dialégica brinda alternativas a los profesores
universitarios de la casa de altos estudios de Oriente,
Cuba, encaminadas a promover acciones salubristas,
con el fin de potenciar el bienestar psicolégico de
sus estudiantes que sufren de estrés académico. Este
estudio se trazd el objetivo de resaltar la importancia de
la promocién del bienestar psicolégico como forma de
eliminary/o atenuar el estrés en estudiantes universitarios.
La propuesta permite mejorar los protocolos preventivos
actuales; el uso del conocimiento sistematizado ayudara
a los docentes a realizar con mayor efectividad su labor;
para comprender este fenémeno socio-cultural fue
preciso apoyarse en el paradigma de la hermenéutica.
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Abstract

This essay presents actionable strategies for faculty
at Cuba’s Eastern University to implement health-
promoting interventions that address academic
stress and enhance students’ psychological well-
being. The study emphasizes the critical role of
well-being initiatives in stress reduction among
university populations. Our proposal offers three key
contributions: (1) enhancement of existing preventive
protocols, (2) systematization of pedagogical
knowledge to improve faculty effectiveness, and
(3) a hermeneutic approach to understanding
stress as a sociocultural phenomenon. Grounded in
interpretive paradigms, this work bridges theoretical
understanding with practical classroom applications
to foster healthier academic environments.
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Introduccién

La psicologia de la salud se ocupa del estudio
de factores psicoldgicos que influyen en el
proceso salud-enfermedad, encargandose
de la educacién para la salud, la prevencion
de las enfermedades y la rehabilitacion
mental, ademas crea estrategias salubristas
que promueven el bienestar general en el ser
humano (Osorio-Guzmén, 2024). Debido al
alza de los padecimientos mentales en Cuba'y
el sufrimiento que generan, se hace necesario
la busqueda de alternativas en relacién con la
promocion de comportamientos saludables,
privilegiandose los espacios comunitarios.

Las universidades han tomado un rol
protagdnico al convertirse en espacios que
pueden ser utilizados para la promocién
de salud (Cassaretto, Martinez, Tavera,
Salim, 2024). En el ambiente académico
los estudiantes estdn bajo una serie de
exigencias que perciben como estresores, los
cuales en ocasiones devienen en alteraciones
emocionales (Arpi-Barazorda, Geronimo-
Angulo, Huertas-Rojas. et al. 2024). Factores
como la sobrecarga de trabajo académico,
la presién por el rendimiento, problemas en
las relaciones interpersonales y el bajo poder
adquisitivo son algunos de los referidos por
estos estudiantes (Abarca. et al. 2022). En la
Universidad de Oriente (Cuba), no se han
realizado estudios que demuestren altos
niveles de estrés en sus estudiantes, pero se
observa una creciente desmotivacion hacia
la docencia, manifestaciones de agresividad,
depresién, ademas de cifras alarmantes de
abandono académico, licencias de matricula
y solicitudes de baja que pudieran estar
relacionadas a este fendmeno social.

Ademés de las funciones de formacion
académica, investigacion y transformacion
social atribuidas a las academias, resulta
imprescindible elevar y mantener el estado
psicolégico de los educandos, para de esta
manera obtener mejores resultados en el
impulso a tareas que contribuyan al desarrollo

de la sociedad y el mejoramiento de la
calidad de vida de la poblacién universitaria
(Garcia-Padilla, Sanchez-Alcén, Cordobés. et
al. 2024).

Figuerola Escoto. et al. (2024) refieren en
su investigacion que el nivel de bienestar
psicolégico manifestado en los educandos
universitarios fue bajo (47.9%) predominando
el sexo femenino. Corrales-Cérdoba, Rangel-
Arcos, Varela-Arévalo (2024) afirman que una
de las soluciones que pudieran contrarrestar
este fendmeno son la realizacién de una
mayor cantidad de actividades fisicas y de
esparcimiento, expresiones artisticas, ya que
tienen un impacto beneficioso para la salud
mental en los alumnos. Otra de las propuestas
es crear en los estudiantes mecanismos de
afrontamiento al estrés mas adaptativos
y desarrollar la capacidad de resiliencia
ante circunstancias adversas (Vizhfay-Tuza,
Mogrovejo-Gualpa, 2024)

Uno de los vacios més importantes de
la categoria estrés académico es la falta
de conciencia que se tiene en torno a
este fenédmeno, que implica reconocer vy
comprender cuales son los factores causales
de estrés académico segun la percepcién de
cada individuo. Resulta imprescindible para
ello identificar las herramientas personoldgicas
de cada sujeto para que se pueda actuar
de manera efectiva (Escriba Loayza, 2024).
Los trastornos mentales como la ansiedad,
la depresion y el estrés crénico, afectan la
capacidad de los colegiales para concentrarse,
aprehender nueva informacién y tomar
decisiones acertadas, siendo muy comunes en
esta poblacion (Zhang. et al. 2024).

El bienestar psicolégico tiene implicito
la vivencia personal, la subjetividad que
trasciende conceptos como el estado de
animo y contribuye al indicador positivo de
la relacién del sujeto consigo mismo y con
su medio. Esta concepcién encierra aspectos
valorativos-afectivos que se componen en la
proyeccion del sentido de la viday se relaciona
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con variables como: la autoconciencia, la
autoestima y la autoeficacia (Oramas-Viera,
Santana-Lépez, Vergana-Barrenechea, 2024).

Ademads, se ha relacionado al bienestar
psicolégico convariables de las psicopatologias
como la ansiedad, estrés académico,
depresién y trastornos del suefio, siendo una
de las principales contradicciones detectadas.
El actual estudio tiene el objetivo de resaltar
la importancia de la promocién del bienestar
psicolégico como forma de eliminar y/o
atenuar el estrés en estudiantes universitarios.

¢ Como favorecer el bienestar psicoldgico
en estudiantes de la universidad de
oriente, Cuba?

Las academias presentan una fuerza Unica
para accionar positivamente en la vida y la
salud de sus miembros. Son instituciones en
donde los sujetos pasan una parte significativa
de sus vidas que inciden en la formacién de
sus estilos de vida, llevdndolos a convertirse
en individuos auténomos, reflexivos, criticos,
con un alto compromiso y sentido de
pertenencia; por otro lado, los colegiales
lideran innovaciones, participan activamente
en programas de beneficio social y tienen un
rol decisivo en la sociedad (Acosta-Campos,
Gama-Celaya, 2024).

Cabe destacar que el estudiante
universitario por la caracteristica de su edad
presenta una gran necesidad de aprender
y colaborar en funcién de los grupos
sociales en los que se encuentra insertado,
propiciando una inmensa fuerza de apoyo a
las tareas de salud; y si se les logra capacitar
adecuadamente pueden actuar efectivamente
como promotores de salud mental utilizando
el mismo espacio universitario. Estas
acciones afiaden motivacién entre los
jovenes universitarios beneficiados, puesto
que ayudan a sus iguales que pasan por
circunstancias similares, teniendo un impacto
mayor en comparacién a las intervenciones

realizadas por profesores, funcionarios del
gobierno, directivos y otros, a los que los
universitarios visualizan como “de fuera” y de
los que tienen la creencia de que “no sufren
sus tribulaciones”.

Una de las formas en las que se puede
promover el bienestar psicolégico es a
través de los dispositivos tecnoldgicos
(puesto que la actual generaciéon se apoya
en estos artilugios) que ofrecen diferentes
herramientas que pueden adaptarse a las
caracteristicas e intereses de esta poblacién.
La utilizacion en particular de las aplicaciones
méviles (Barreto Zambrano. et al. 2024) y las
redes sociales con un propdsito educativo,
resultaria beneficioso en la transmisiéon de
mensajes que, reforzados constantemente
y relacionados a la salud mental generarian
un impacto directo en la asuncién de estilos
de vida més saludables en estos estudiantes,
que les permitirian evitar o disminuir el estrés
académico (Molina Cusme, 2024), donde
se aprovecha la alta cantidad de horas que
ellos pasan en las plataformas digitales, sin
descuidar los efectos negativos que tiene el
uso excesivo de estas redes virtuales como el
aislamiento, la soledad y las adicciones.

El uso de mensajes, campanas publicitarias,
slogans y otros recursos mediaticos pueden
atraer su atencién y movilizarlos a cambiar
actitudes y estilos negativos para su salud
mental.  Estas  plataformas  incentivan
las interacciones entre iguales, creando
comunidades virtuales que pueden favorecer
el aprendizaje, promoviendo en ellos sentido
de pertenencia dentro del espacio estudiantil,
lo que les permite tener un alcance mayor
debido al uso generalizado de las redes
sociales utilizadas por ellos. Ademas, el uso
de estas plataformas les permiten establecer
contacto con familiares, amigos y otras
personas significativas para ellos, los que
resultan en redes de apoyo positivas que
les permiten afrontar la vida universitaria
efectivamente, acudir en busqueda de
consejos, desahogarse cuando presenten
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dificultades y les animen a continuar hacia
adelante, sin crear dependencia hacia ellas.

Durante el proceso de matricula y en las
actividades propedéuticas, se debeincorporar
una pesquisa sisteméatica de problemas
relacionados con el suefio, la depresién,
la ansiedad y el estrés; intencionado por
especialistas en salud mental para identificar
y abordar estas dificultades tempranamente.
Ademéds, es esencial la realizacion de
actividades fisicas a lo largo de cada semestre
académico, dirigidas por programas que
integren el ejercicio fisico y la promocién
de habitos salubristas. Estas tacticas no solo
ayudaran a mejorar la salud mental y fisica de
los educandos, sino que permitirdn optimizar
su rendimiento académico y su bienestar
general en la vida universitaria (Paricahua-
Peralta. et al. 2024). Especial importancia
reviste el propiciar una adecuada cohesidn
grupal entre los estudiantes, que tengan un
alto sentido de pertenencia a su grupo y se
vinculen entre si, esto desarrollaria nuevas
fuentes de apoyo social entre los comparieros
de aula y para lograrlo es fundamental el
desarrollo de actividades extracurriculares.

Cancino. et al. (2024) afirmaron que
se pueden lograr cambios favorables en
los niveles de estrés estudiantil en las
universidades. En su investigacion resaltan el
hecho de que, la mitad de los alumnos con los
que trabajaron, presentaron transformaciones
en su salud mental, identificAndose el
estrés, la ansiedad y la depresion como
perturbaciones mas relevantes, afectando de
manera significativa al bienestar psicoldgico,
resiliencia y al rendimiento escolar. Resulta
acertado entonces el mejorar el sistema de
atencién individualizada de las universidades
con profesionales de la salud mental que
puedan acompanar y atender a estos casos,
digase psicélogos, trabajadores sociales y
otros; con el fin de intervenir psicosocialmente
a los estudiantes que lo necesiten.
Esto también pudiera ser realizado por
estudiantes universitarios que, supervisados
por profesionales, colaboren activamente en

la atencién psicosocial de aquellos que por
sus probleméaticas sean vulnerables al estrés
académico.

El ejercicio fisico como estrategia que
mejora la salud humana (Cabrera-Diaz, Reyes-
Gaspar, Charry-Mendez, 2024), puede ser otro
recurso y se deben buscar otras alternativas
mas efectivas aun cuando existen programas
deportivos y de preparacion fisica que ayudan
en este sentido. Una percepcién positiva de
la imagen corporal fortalece la confianza y
autoestima, por lo que, en universitarios el
autoconcepto individual y social emergen
como factores de mayor influencia en el
bienestar psicoldégico (Jiménez. et al. 2020).
Ocurre que en la preparacion fisica se le
ponen condicionantes académicas (digase
materias obligatorias) que se evallan en
muchas ocasiones de manera muy rigurosa,
sin tener en cuenta las diferencias individuales
y las experiencias deportivas previas, lo cual
pone en desventaja a ciertos estudiantes
que en ocasiones rechazan estas actividades.
Paraddjicamente en muchos casos son estos
Ultimos estudiantes los que maéas necesitan
de esta ejercitacién, convirtiéndose en
una alternativa beneficiosa y asequible de
promover salud y reducir el estrés académico.

La vinculacién de los estudiantes en actividades
deportivas y artisticas pudiera ser de ayuda, puesto
que al participar en estas acciones se fortalece el
vinculo grupal, se produce un desarrollo socio-
emocional donde el estudiante se siente parte de
“algo”, eliminasentimientos de soledady le permite
fortalecer habilidades de tipo social que le ayuda a
enfrentar situaciones de conflicto en su trayectoria
estudiantil. Ademas, estas practicas devienen en
alternativas eficaces para mejorar la disciplina,
aumentar el compromiso, la autorresponsabilidad
individual, las habilidades motrices, asi como la
imagen corporal, que se traducen en elementos
para tener en cuenta para el mejoramiento del
bienestar psicoldgico en estos estudiantes. Otro
de los beneficios seria el reconocimiento grupal
que se les da a los estudiantes que participan en
concursos, competencias, festivalesy otros espacios
de socializacion de estas actividades, donde se
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fortalece la identidad y el sentido de pertenencia
hacia la Universidad a la que pertenece.

Se impone un perfeccionamiento de
las estrategias curriculares para evitar el
consumo de sustancias psicoactivas. Segun
Gonzélez. et al. (2020) los estudiantes
hombres que presentan niveles bajos
y medios de bienestar psicolégico son
propensos a consumir sustancias ilegales. En
este apartado la recreacion “sana” facilita
las expresiones artisticas y las practicas
religiosas; a su vez, se tienen que implementar
cumpleafos colectivos y dias del amor que
por su significado se pueden celebrar en los
espacios universitarios. Para ello se pueden
desarrollar campafas que aumenten el nivel
de conocimiento y la percepcién de riesgo
a enfermar por el uso de estas sustancias,
las que en algunas carreras como: medicina,
psicologia y otras disciplinas afines, pudieran
vincularse a sus planes de estudios y ser
objeto de andlisis dentro de sus contenidos
abordados, y en otras carreras no tan
vinculadas al tema pudieran desarrollarse
en forma de talleres presenciales; sumado a
visitas a centros de tratamientos a sujetos con
drogadiccién para que visualicen la gravedad
de este problema sociocultural.

Se debe evitar que entre los estudiantes
existan  fendmenos como  burla vy
discriminacion debido a color de la piel,
sexo, estatus econdémico y orientacién
sexual. Estos comportamientos deben ser
eliminados desde lo pedagdgico al ofrecer
iguales oportunidades para todos y tener en
cuenta las diferencias individuales de cada
uno. Resulta esencial el mejorar a su vez la
preparacién de los profesores en funcion
de atender este fendmeno que tiene una
alta repercusion en el bienestar psicolégico
(Vences Camacho, Marquez Gémez, Cardoso
Jiménez, 2023). Al crear un clima favorable y
establecer buenas relaciones interpersonales,
se sientan las bases para que los estudiantes
se expresen sin temor a ser juzgados, se
crean lazos de hermandad, solidaridad vy
companerismo, se potencia el aprendizaje

a través de grupos estudiantiles que se
conforman en las asignaturas recibidas, que
favorecen el trabajo en equipo en las distintas
areas en las que se desenvuelven. Ademas, se
favorece al reforzamiento de redes de apoyo
social entre coetdneos que son necesarias
en la vida estudiantil, ya que permiten dar
soluciones desde lo grupal a probleméticas
individuales y viceversa.

Resulta importante sefalar también el
papel del docente en la escuchay sensibilidad
ante probleméaticas presentadas por los
estudiantes. En ocasiones los docentes
se visualizan solo como “transmisores de
conocimientos” y se muestran insensibles a
dificultades que muestran sus educandos. Por
otro lado, se necesitan derribar esos “muros”
donde el estudiante en ocasionesnoacudeala
busqueda de ayuda con el profesor porque lo
visualiza como “muy ocupado” para prestarle
atencion individual e inmediata. Es por ello
que se necesitan articular mejores redes de
comunicaciéon entre la triada estudiante-
profesor-familia para de esta manera vencer
estas distorsiones comunicacionales que
afectan dicha relaciéon. Una de las soluciones
pudiera ser la asignacion de profesores que
asuman el rol de tutores que acompafen
al estudiante desde el inicio de su carrera
universitaria y lo provean de acompafamiento
en las actividades docentes que realizan
para evitar factores como la sobrecarga
académica. A esta tarea se pudieran agregar
otros estudiantes de afios mas avanzados
que faciliten la adaptacién de los estudiantes
de nuevo ingreso, con la ventaja de que
se enriqueceria la comunicaciéon entre los
estudiantes, y ante cualquier necesidad de
ayuda el educando tendria mayores opciones
para la resolucion de conflictos que pudiera
presentar.

Conclusidn
En pos de contribuir al bienestar mental

de los estudiantes universitarios es preciso
disminuir el estrés académico a través de

Ensayos - Zaldivar, et al. Bienestar Psicolégico Versus Estrés Académico...

47



48

una mejor planificacién de las actividades
extracurriculares, a su vez devienen en
adecuados mecanismos psicolégicos de
proteccién ante circunstancias adversas. Al
realizar el anélisis se puede afirmar que los
estudiantes pueden ser capacitados como
promotores de salud mental, y con esto se
traduciria a un mayor rendimiento académico
y un pleno bienestar psicolégico, en un
espacio en el que confluyen miles de jovenes
al mismo tiempo, siendo ellos protagonistas
en la solucién de este problema; se podria
lograr lo anterior mediante un adecuado uso
de los artilugios utilizados por ellos.
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