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Resumen

Introduccién: El estrés académico y la salud mental son problemas comunes en los estudiantes
universitarios, especialmente en carreras del area de la salud, que demandan un alto rendi-
miento académico. La actividad fisica se ha identificado como una posible estrategia para miti-
gar estos problemas.

Objetivo: Esta investigacion tuvo como objetivo analizar la relacién entre la actividad fisica, el
estrés académico y la salud mental en estudiantes universitarios del area de la salud, explo-
rando cémo la actividad fisica puede influir en estos aspectos.

Metodologia: Se utilizé un enfoque cuantitativo con un disefio correlacional y transversal. Se
aplicaron cuestionarios sobre actividad fisica, estrés académico y salud mental a una muestra
de 210 estudiantes de las carreras de medicina, enfermeria y psicologia. Se realizaron analisis
descriptivos, correlaciones de Pearson y regresiones multiples para analizar los datos.
Resultados: Los resultados indicaron que la actividad fisica se correlaciona negativamente con
el estrés académico y positivamente con la salud mental. Los estudiantes que realizaban activi-
dad fisica regularmente reportaron menores niveles de estrés y mejores condiciones de salud
mental. La regresién multiple mostré que la actividad fisica es un predictor significativo de am-
bos, estrés académico y salud mental.

Discusion: Los hallazgos apoyan estudios previos que sugieren que la actividad fisica es eficaz
para reducir el estrés y mejorar la salud mental en entornos académicos exigentes, especial-
mente en el area de la salud.

Conclusiones: Se concluyé que fomentar la actividad fisica entre los estudiantes universitarios
del drea de la salud puede ser una estrategia efectiva para reducir el estrés académico y mejorar
la salud mental.

Palabras clave
Actividad fisica; ansiedad; depresion; estrés académico; salud mental.
Abstract

Introduction: Academic stress and mental health issues are common among university stu-
dents, especially in health-related programs that demand high academic performance. Physical
activity has been identified as a potential strategy to mitigate these problems.

Objective: This research aimed to analyze the relationship between physical activity, academic
stress, and mental health in health-related university students, exploring how physical activity
may influence these aspects.

Methodology: A quantitative approach was used with a correlational and cross-sectional de-
sign. Questionnaires on physical activity, academic stress, and mental health were applied to a
sample of 210 students from medicine, nursing, and psychology programs. Descriptive anal-
yses, Pearson correlations, and multiple regressions were conducted to analyze the data.
Results: The results indicated that physical activity was negatively correlated with academic
stress and positively correlated with mental health. Students who engaged in regular physical
activity reported lower levels of stress and better mental health conditions. Multiple regression
analysis showed that physical activity is a significant predictor of both academic stress and
mental health.

Discussion: The findings support previous studies suggesting that physical activity is effective
in reducing stress and improving mental health in demanding academic environments, partic-
ularly in health fields.

Conclusions: It was concluded that promoting physical activity among health-related university
students can be an effective strategy to reduce academic stress and improve mental health.

Keywords

Physical activity; anxiety; depression; academic stress; mental health.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La actividad fisica, el estrés académico y la salud mental son factores interrelacionados que afectan el
bienestar de los estudiantes universitarios (Machado, 2025). La vida académica, especialmente en el
ambito de la salud, puede generar altos niveles de estrés debido a la exigencia y presién inherentes al
entorno educativo (Martin & Gonzalez, 2026; Silva et al., 2020). Este estrés, si no se maneja adecuada-
mente, puede afectar la salud mental y el rendimiento académico de los estudiantes (Cerezci et al., 2023;
Liu et al. 2024). Al mismo tiempo, la actividad fisica ha sido reconocida como un factor protector parala
salud mental, reduciendo los efectos negativos del estrés (Cajas et al., 2024; Popescu et al., 2025). Sin
embargo, la relacién entre estos tres elementos ain no estd completamente comprendida, y existe una
necesidad urgente de investigar como la actividad fisica puede mitigar el estrés académico en estudian-
tes del area de la salud.

En términos generales, diversos estudios han documentado la relacién entre el estrés académico y la
salud mental de los estudiantes universitarios. La evidencia sefiala que el estrés académico puede des-
encadenar trastornos emocionales como ansiedad, depresion y agotamiento, afectando negativamente
tanto su desempefio académico como su calidad de vida (Ishaak et al., 2025; Ma et al,, 2026). A su vez, la
actividad fisica ha sido considerada una estrategia efectiva para el manejo del estrés. Investigaciones
previas han mostrado que el ejercicio regular no solo mejora la condicién fisica, sino que también actia
como un regulador emocional, reduciendo los niveles de ansiedad y depresién (Jiang & Cao, 2025;
Simdes de Almeida et al., 2025). No obstante, atin no se ha explorado de manera adecuada el impacto
especifico de la actividad fisica sobre el estrés académico en estudiantes de disciplinas de la salud, lo
que constituye un vacio significativo en la literatura existente.

Un andlisis profundo de los estudios recientes sobre el tema revela que, aunque existen investigaciones
que abordan la actividad fisica y el estrés académico en estudiantes universitarios en general, pocos
estudios se han centrado en los estudiantes del 4rea de la salud, un grupo que enfrenta demandas aca-
démicas unicas debido a la naturaleza de sus estudios (Tao et al.,, 2025; Valentim et al,, 2022). La litera-
tura sefiala la importancia de comprender los factores especificos que afectan a estos estudiantes, ya
que su salud mental y su capacidad para manejar el estrés son fundamentales no solo para su éxito aca-
démico, sino también para su futuro desempeio profesional, especialmente en campos como la medi-
cina y la enfermeria (Liu et al., 2024; Salazar et al., 2025).

Ademas, aunque los beneficios de la actividad fisica para la salud mental son ampliamente reconocidos,
el contexto universitario presenta desafios especificos que pueden influir en la eficacia de las interven-
ciones basadas en ejercicio. La falta de tiempo, el estrés por las altas cargas académicas y la falta de
recursos adecuados para la practica de actividad fisica son factores que deben ser considerados al ana-
lizar este tema (Hu & Liu,2025; Reyes et al., 2022; Vinueza et al., 2025). En este sentido, estudios previos
sobre la actividad fisica en estudiantes universitarios han demostrado que la integracién de programas
de ejercicio en la rutina diaria de los estudiantes puede resultar en mejoras sustanciales en su salud
mental y manejo del estrés (Cardenas, 2022; Yu et al.,, 2025).

Es relevante resaltar que, si bien la investigacién sobre la actividad fisica y la salud mental ha ganado
atencion en los ultimos afios, la gran mayoria de los estudios se han centrado en los efectos a nivel ge-
neral, sin abordar de manera especifica las implicaciones para los estudiantes del area de la salud (Car-
denas, 2022). Este hecho resalta la necesidad de profundizar en como la actividad fisica puede impactar
el bienestar emocional y académico de este grupo especifico de estudiantes.

En cuanto a la justificacién, la importancia de este estudio radica en la creciente preocupacién por la
salud mental de los estudiantes universitarios, especialmente en el contexto de la pandemia de COVID-
19, que ha exacerbado los niveles de estrés y ansiedad entre los jdvenes (Deng et al., 2024). A pesar de
la creciente evidencia sobre los beneficios de la actividad fisica para la salud mental, pocos estudios se
han centrado especificamente en los estudiantes del area de la salud, lo que limita nuestra comprension
sobre el impacto de estos factores en su rendimiento académico y bienestar general. Ademas, la pande-
mia ha traido consigo nuevos desafios, como la transicion a la educacion en linea, que ha afectado tanto
la salud mental como la participacién en actividades fisicas. Por lo tanto, este estudio tiene el potencial
de ofrecer datos valiosos que podrian guiar futuras intervenciones y estrategias para promover la salud
mental y el bienestar en los estudiantes universitarios, particularmente en aquellos que estan siendo
fo:‘”mados para trabajar en el ambito de la salud (Cerezci et al.,, 2023; Simdes de Almeida et al., 2025).
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A través de este andlisis, se espera proporcionar una base so6lida para el disefio de programas de ejerci-
cio fisico mas efectivos y accesibles, adaptados a las necesidades y desafios especificos de los estudiantes
universitarios del area de la salud. Ademas, se pretende contribuir al cuerpo de conocimientos existente
sobre la relacion entre actividad fisica y salud mental, destacando las implicaciones para el ambito aca-
démico y ofreciendo recomendaciones para mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

El objetivo de esta investigacion es explorar la relacién entre la actividad fisica, el estrés académico y la
salud mental en estudiantes universitarios del area de la salud. A través de un enfoque multidisciplina-
rio, se pretende analizar como la practica regular de ejercicio puede actuar como un medio para reducir
los niveles de estrés académico y, a su vez, mejorar el bienestar psicologico de los estudiantes. La inves-
tigaciéon también tiene como objetivo identificar los factores que influyen en la participacion de los es-
tudiantes en actividades fisicas y como estos factores se interrelacionan con sus niveles de estrés y su
salud mental.

Método
|
La investigacion adopté un enfoque cuantitativo, con el objetivo de analizar la relacién entre la actividad
fisica, el estrés académico y la salud mental en estudiantes universitarios del area de la salud. El enfoque
cuantitativo es adecuado para este estudio debido a que permite medir variables especificas y analizar
las relaciones entre ellas de manera objetiva y numérica (Hernandez et al., 2014). Este tipo de investi-
gacion busca obtener datos que permitan establecer patrones o asociaciones claras entre las variables
de interés: actividad fisica, estrés académico y salud mental.

El tipo de investigacidn fue correlacional, ya que el propésito fundamental fue explorar la relacion entre
las variables mencionadas sin intervenir directamente en el entorno o manipular las variables. La inves-
tigacion correlacional permite entender el grado en que los niveles de actividad fisica y estrés académico
estan asociados con la salud mental en los estudiantes universitarios, proporcionando informacién va-
liosa para la mejora de intervenciones en el ambito académico (Bisquerra, 2009).

El disefio de la investigacion fue transversal, debido a que se recopilaron los datos en un solo momento
en el tiempo, lo que facilita la comparacién entre las variables en una muestra de estudiantes. Este di-
sefio es comunmente utilizado en investigaciones que buscan identificar patrones y asociaciones en con-
textos especificos (Hernandez et al., 2014).

El nivel de profundidad de la investigacion fue descriptivo y explicativo. En el nivel descriptivo, se des-
cribieron los niveles de actividad fisica, estrés académico y salud mental en los estudiantes, mientras
que en el nivel explicativo se analizé como estos factores se interrelacionan y se afectan mutuamente.

Participantes

La poblacién de este estudio estuvo conformada por estudiantes universitarios del area de la salud, ma-
triculados en una universidad publica de Ecuador. La muestra estuvo compuesta por estudiantes de las
carreras de medicina, enfermeria y psicologia, ya que estos programas estan estrechamente relaciona-
dos con el ambito de la salud y presentan una carga académica considerable, lo que los convierte en un
grupo relevante para este estudio.

La muestra fue no probabilistica, seleccionada por conveniencia, debido a la accesibilidad de los parti-
cipantes. Para determinar el tamafio de la muestra, se utiliz6 el criterio de saturacion, considerando que,
para obtener resultados representativos, era necesario incluir al menos 200 estudiantes. Este nimero
permitié un analisis adecuado de las relaciones entre las variables y un nivel de confianza del 95%. La
muestra final incluyé a 210 estudiantes, lo que asegura una representacion suficientemente amplia.

Los criterios de inclusidn fueron los siguientes:

e Estudiantes de primer, segundo o tercer afio de las carreras de medicina, enfermeria o psicolo-
gia.

e Estudiantes que se encontraran en un periodo académico activo (no en vacaciones).

e Estudiantes que aceptaran participar voluntariamente en el estudio.
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Los criterios de exclusion incluyeron:

Estudiantes con diagnéstico médico que impidiera la practica de actividad fisica.

Estudiantes que estuvieran realizando un semestre académico especial o interrumpido por cau-
sas de salud mental.

Estudiantes que no completaron los cuestionarios o instrumentos de evaluacién.

A continuacion, se presenta una tabla con las caracteristicas demograficas de la muestra:

Tabla 1. Muestra de la investigacién

Caracteristica N (%)
Sexo
Masculino 98 (46.7%)
Femenino 112 (53.3%)
Carrera
Medicina 72 (34.3%)
Enfermeria 68 (32.4%)
Psicologia 70 (33.3%)
Edad promedio 21.3 afios
Promedio de afios de estudio 2.1 afios

Procedimiento

El procedimiento de esta investigacién se llevé a cabo en varias fases:

1.
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St

Fase de preparacion: En esta fase se realizé un acercamiento a los participantes para explicarles
los objetivos de la investigacion, los procedimientos a seguir y obtener su consentimiento infor-
mado. Ademas, se seleccionaron los instrumentos de medicién adecuados.

Fase de aplicacion de instrumentos: Se utilizaron los siguientes instrumentos estandarizados
paralarecoleccién de datos, seleccionados por su validez, confiabilidad y amplio uso en estudios
previos relacionados con poblacion universitaria:

Cuestionario de actividad fisica (IPAQ - versién corta adaptada): Para medir el nivel de actividad
fisica de los estudiantes, se empled la versidn adaptada del International Physical Activity Ques-
tionnaire (IPAQ) en su formato corto. Este instrumento permite estimar la frecuencia (dias por
semana), duraciéon (minutos por dia) e intensidad (actividad ligera, moderada y vigorosa) de la
actividad fisica realizada en los ultimos siete dias. A partir de estos datos, se calculan los niveles
de actividad fisica en términos de MET-minutos/semana, clasificando a los participantes en ni-
veles bajo, moderado o alto de actividad fisica. El IPAQ ha demostrado adecuados indices de
confiabilidad (coeficientes de correlacion test-retest superiores a 0.70) y validez concurrente en
diversas poblaciones, incluyendo estudiantes universitarios (Hernandez et al., 2014). Su adap-
tacion al contexto del estudio permitié mejorar la comprension de los items sin alterar su es-
tructura original.

Escala de Estrés Académico (Cuestionario de Estrés Académico — CEA): Para evaluar el nivel de
estrés académico, se utilizé el Cuestionario de Estrés Académico (CEA), el cual mide las respues-
tas del estudiante ante diversas demandas propias del entorno educativo. Este instrumento esta
estructurado en dimensiones que incluyen factores estresores (sobrecarga académica, evalua-
ciones, presion del tiempo), manifestaciones del estrés (emocionales, fisiolégicas y conductua-
les) y estrategias de afrontamiento. Se compone de items tipo Likert, generalmente con cinco
opciones de respuesta que van desde “nunca” hasta “siempre”. El CEA ha sido ampliamente uti-
lizado en contextos universitarios y presenta adecuados niveles de consistencia interna (a de
Cronbach superior a 0.80), lo que respalda su fiabilidad (Bisquerra, 2009). Su aplicacién permite
identificar tanto la intensidad del estrés como sus principales fuentes.

Inventario de Salud Mental: Para medir la salud mental de los participantes, se utiliz6é un inven-
tario estructurado que evalta el bienestar psicoldgico general y la presencia de sintomatologia
asociada a ansiedad y depresion. Este instrumento incluye dimensiones como estado de animo,
nivel de ansiedad, autoestima, equilibrio emocional y satisfaccion personal. Estad compuesto por

515 g



2026 (Junio), Retos, 79, 512-521 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://revistaretos.org/index.php/retos

items en escala tipo Likert, donde los participantes indican la frecuencia o intensidad con la que
experimentan determinados estados emocionales. La versién empleada fue adaptada al contexto
universitario, garantizando su pertinencia cultural y lingiiistica. Asimismo, ha mostrado adecua-
dos niveles de validez de constructo y consistencia interna en estudios similares, permitiendo
clasificar a los estudiantes segun niveles de bienestar (alto, medio o bajo) o riesgo psicoldgico.

Analisis de datos

El analisis de los datos se llevé a cabo de acuerdo con los objetivos de la investigacion. Para ello, se
aplicaron técnicas estadisticas descriptivas, como medias, desviaciones estandar y frecuencias, para
analizar las caracteristicas generales de la muestra. Ademas, se utilizaron correlaciones de Pearson para
examinar las relaciones entre la actividad fisica, el estrés académico y la salud mental de los estudiantes.
Se realizaron pruebas de hipoétesis con un nivel de significancia de p < 0.05 para determinar si las rela-
ciones observadas eran estadisticamente significativas.

Para los objetivos especificos, se utilizaron regresiones miultiples para explorar el impacto de la activi-
dad fisica en la reduccién del estrés académico y la mejora de la salud mental. Este andlisis permiti6
identificar los factores que predicen de manera mas efectiva la salud mental en los estudiantes univer-
sitarios del area de la salud.

Resultados
|

Caracteristicas generales de la muestra

En primer lugar, se describen las caracteristicas demograficas de la muestra. La muestra estuvo com-
puesta por 210 estudiantes universitarios, de los cuales el 46.7% eran hombres y el 53.3% eran mujeres.
Las edades de los participantes oscilaron entre los 18 y los 30 afios, con una media de 21.3 afios (DE =
2.4). La distribucién por carrera fue la siguiente: 34.3% de los estudiantes eran de la carrera de medi-
cina, 32.4% de enfermeria, y 33.3% de psicologia. Estos datos demograficos muestran una representa-
cién adecuada de los estudiantes del area de la salud.

Evaluacioén del nivel de actividad fisica de los estudiantes

El primer objetivo de esta investigacion fue evaluar el nivel de actividad fisica de los estudiantes univer-
sitarios del area de la salud. Los resultados presentados en la tabla 2 indican que la mayoria de los estu-
diantes (62.9%) practican actividad fisica de manera regular, con una media de 3.8 dias a la semana (DE
= 1.6). La actividad fisica mas cominmente reportada fue el ejercicio aerdbico (correr, nadar, caminar),
con un 50.3% de los participantes involucrados en este tipo de actividad, seguido de ejercicios de resis-
tencia muscular (28.6%).

Tabla 2. Nivel de actividad fisica de los estudiantes

Nivel de actividad fisica Frecuencia (%)
Alta 62.9%
Moderada 23.3%
Baja 13.8%

Analisis del nivel de estrés académico de los estudiantes

El segundo objetivo fue analizar el nivel de estrés académico en los estudiantes. Los resultados presen-
tados en la tabla 3revelaron que el 70.5% de los estudiantes reportaron niveles moderados a altos de
estrés académico, con una media de 6.5 (DE = 2.1) en una escala de 1 a 10. El estrés fue mas pronunciado
en los estudiantes de medicina (M = 7.1, DE = 2.3), seguido por los de psicologia (M = 6.4, DE = 2.0) y
enfermeria (M = 5.9, DE = 2.0). Esto sugiere que los estudiantes de medicina experimentan mayores
niveles de estrés académico en comparacion con los de otras disciplinas dentro del area de la salud.
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Tabla 3. Nivel de estrés académico de los estudiantes

Nivel de estrés académico Frecuencia (%)
Bajo 29.5%
Moderado 51.4%
Alto 19.1%

Medicion de la salud mental de los estudiantes

El tercer objetivo fue evaluar el estado de la salud mental de los estudiantes, especificamente en térmi-
nos de bienestar psicolégico, ansiedad y depresion. Los resultados presentados en la tabla 4 mostraron
que el 59.5% de los estudiantes reportaron niveles moderados a altos de ansiedad y depresion, con un
puntaje medio de 3.7 (DE = 1.2). Los estudiantes de medicina y psicologia fueron los que reportaron
mayores sintomas de ansiedad (M = 3.9, DE = 1.3 y M = 3.8, DE = 1.2, respectivamente).

Tabla 4. Nivel de salud mental de los estudiantes

Estado de salud mental Frecuencia (%)

Salud mental excelente 22.9%

Salud mental moderada 30.5%
Salud mental deteriorada 46.6%

Andalisis de la relacién entre actividad fisica y estrés académico

Para analizar la relacién entre la actividad fisica y el estrés académico, se realiz6é una correlacién de
Pearson. Los resultados mostraron una correlacién negativa significativa (r = -0.43, p < 0.01) entre el
nivel de actividad fisica y el estrés académico. Es decir, a medida que aumentaba la frecuencia de la
actividad fisica, los niveles de estrés académico disminuian.

Andlisis de la relacién entre actividad fisica y salud mental

Se realizé una segunda correlacion de Pearson para evaluar la relacion entre la actividad fisica y la salud
mental. Los resultados revelaron una correlacidn positiva significativa (r = 0.52, p < 0.01) entre el nivel
de actividad fisica y la salud mental. Esto sugiere que los estudiantes que realizan mas actividad fisica
tienen una mejor salud mental, con menos sintomas de ansiedad y depresion.

Influencia de la actividad fisica en la salud mental y el estrés académico

Finalmente, se realiz6 un andlisis de regresion multiple para examinar el impacto de la actividad fisica
en la salud mental y el estrés académico. Los resultados mostraron que la actividad fisica explicaba el
25% de la varianza en los niveles de estrés académico (R* = 0.25, p < 0.01) y el 28% de la varianza en
los niveles de salud mental (R? = 0.28, p < 0.01). Esto indica que la actividad fisica tiene un impacto
significativo en la reduccién del estrés académico y la mejora de la salud mental en los estudiantes uni-
versitarios del area de la salud. Ademas, se observo que el tipo de actividad fisica (aerébica vs. resisten-
cia) también influia en estos resultados, siendo la actividad aerdbica la que mostré una mayor reduccién
en los niveles de estrés.

Discusion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La evaluacidn del nivel de actividad fisica en los estudiantes revel6 que la mayoria de los participantes
practican actividad fisica de manera regular, con una frecuencia promedio de 3.8 dias a la semana. Este
resultado es consistente con otros estudios que han encontrado que un alto porcentaje de estudiantes
universitarios mantiene una rutina regular de ejercicio, particularmente en contextos donde se pro-
mueve la salud y el bienestar (Cerezci et al., 2023). La actividad fisica mas reportada fue el ejercicio
aerobico, lo que sugiere que los estudiantes prefieren formas de ejercicio que puedan realizar de manera
auténoma y con menor exigencia de recursos. Este hallazgo se alinea con lo que se ha observado en la
literatura, ya que el ejercicio aerdbico es frecuentemente asociado con mejoras en la salud mental y la
reduccion del estrés (Jiang & Cao, 2025; Liu et al., 2024).
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Por otro lado, los niveles de estrés académico fueron elevados, con el 70.5% de los estudiantes repor-
tando niveles moderados a altos de estrés. Este resultado es alarmante, ya que refleja una problematica
comun en los estudiantes universitarios, especialmente en dreas académicas exigentes como las ciencias
de la salud. Los estudiantes de medicina, en particular, mostraron los mayores niveles de estrés acadé-
mico, lo que resalta las altas demandas cognitivas y emocionales que enfrentan. Este hallazgo esta en
linea con estudios previos que han documentado la prevalencia de altos niveles de estrés en estudiantes
de carreras con una carga académica considerable, como medicina y enfermeria (Deng et al., 2024; Ma
etal,, 2026). El estrés académico, especialmente en programas tan rigurosos, no solo afecta el bienestar
emocional de los estudiantes, sino también su rendimiento académico y su capacidad para aprender de
manera efectiva.

En cuanto a la salud mental, los resultados indicaron que mas de la mitad de los estudiantes experimen-
tan sintomas moderados a graves de ansiedad y depresion. Este hallazgo es preocupante, ya que indica
que una proporcion significativa de los estudiantes universitarios se enfrenta a trastornos emocionales
que pueden afectar su calidad de vida y desempefio académico. El nivel de ansiedad y depresién encon-
trado en este estudio es consistente con los resultados de otras investigaciones que han documentado
tasas elevadas de trastornos mentales en estudiantes universitarios, particularmente aquellos que en-
frentan altos niveles de estrés académico (Popescu et al.,, 2025; Reyes et al,, 2022). La correlacién posi-
tiva significativa entre los niveles de actividad fisica y la salud mental en los estudiantes subraya la im-
portancia de la actividad fisica como un factor protector frente a la ansiedad y la depresion. Estos ha-
llazgos estan en linea con investigaciones previas que han demostrado que la practica regular de ejerci-
cio esta asociada con mejoras en el bienestar psicolégico y la reduccion de sintomas de trastornos men-
tales, como la ansiedad y la depresion (Liu et al., 2024; Simoes de Almeida et al.,, 2025).

La correlacién negativa entre la actividad fisica y el estrés académico, revelada en los resultados, pro-
porciona evidencia adicional de que la actividad fisica puede ser una estrategia eficaz para reducir el
estrés en los estudiantes universitarios. A medida que los niveles de actividad fisica aumentaban, los
niveles de estrés académico disminuian. Este hallazgo es coherente con estudios que han documentado
los beneficios del ejercicio en la reducciéon de la percepcién del estrés, especialmente en contextos aca-
démicos donde las demandas cognitivas son altas (Cerezci et al., 2023; Liu et al., 2024). La actividad
fisica, especialmente el ejercicio aerdbico, parece tener un efecto directo sobre la reduccion de los nive-
les de estrés, lo que respalda la inclusién de programas de ejercicio fisico en los planes de bienestar de
los estudiantes universitarios.

Ademas, los resultados de la regresion multiple indicaron que la actividad fisica tiene un impacto signi-
ficativo en la salud mental y el estrés académico, explicando una porcién considerable de la varianza en
ambas variables. Este hallazgo es consistente con los estudios previos que han encontrado que la activi-
dad fisica es un predictor importante de la reduccién del estrés académico y la mejora de la salud mental
(Deng et al,, 2024; Popescu et al,, 2025). La influencia de la actividad fisica en la salud mental es de
particular relevancia en el contexto universitario, donde el estrés académico es un problema comun. Los
programas de actividad fisica, especialmente aquellos que promueven el ejercicio aerébico, podrian
constituir una intervencién valiosa para mejorar el bienestar de los estudiantes y mitigar los efectos
negativos del estrés académico.

El hecho de que los estudiantes de medicina presentaran los niveles mas altos de estrés académico y de
sintomas de ansiedad y depresion subraya la importancia de abordar estas cuestiones de manera espe-
cifica en las carreras de ciencias de la salud. Los estudiantes de estas areas estan expuestos a una carga
académica mas pesada, lo que los hace mas vulnerables al estrés. Este hallazgo se alinea con la literatura
existente, que sefiala que los estudiantes de medicina y otras disciplinas de la salud experimentan nive-
les elevados de estrés debido a la intensidad de los estudios y las expectativas académicas (Valentim et
al,, 2022; Yuetal,, 2025). La inclusion de intervenciones dirigidas a reducir el estrés en estos estudiantes
es crucial para mejorar su salud mental y su desempefio académico.

El analisis de los resultados también revela la importancia de disefiar estrategias de bienestar especifi-
cas para cada carrera dentro del ambito de la salud. Mientras que los estudiantes de medicina mostraron
los niveles mas altos de estrés, los de psicologia y enfermeria también experimentaron niveles signifi-
cativos de ansiedad y depresion. Esto sugiere que, aunque los niveles de estrés pueden variar entre dis-

NI

B 518 »
LA



2026 (Junio), Retos, 79, 512-521 ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://revistaretos.org/index.php/retos

ciplinas, el estrés académico es una preocupacién comun en todas las carreras del area de la salud (Ce-
rezci et al,, 2023). Los programas de bienestar universitario deben considerar estas diferencias y pro-
porcionar intervenciones adaptadas a las necesidades especificas de cada grupo.

Los hallazgos de este estudio tienen implicaciones importantes para el disefio de intervenciones y pro-
gramas de bienestar en las universidades. Los resultados sugieren que la actividad fisica debe ser pro-
movida activamente entre los estudiantes universitarios, no solo como un medio para mejorar la condi-
cion fisica, sino también como una herramienta para reducir el estrés académico y mejorar la salud men-
tal. La implementacion de programas de ejercicio fisico en el contexto universitario podria ser una in-
tervencion efectiva y de bajo costo para promover el bienestar psicoldgico de los estudiantes (Liu et al,,
2024). Ademas, las universidades podrian considerar la inclusién de actividades fisicas como parte in-
tegral del curriculo académico, con el fin de fomentar una cultura de salud y bienestar entre los estu-
diantes.

Conclusiones
|
Los resultados de la presente investigacién han permitido evidenciar de manera clara y fundamentada
las relaciones existentes entre la actividad fisica, el estrés académico y la salud mental en estudiantes
universitarios del area de la salud. La actividad fisica mostro ser un factor protector relevante frente al
estrés académico, contribuyendo de manera significativa a la mejora de la salud mental de los estudian-
tes. Estos hallazgos responden a los objetivos planteados en la introduccién y corroboran el hecho de
que la actividad fisica tiene un impacto positivo sobre el bienestar emocional de los estudiantes, parti-
cularmente en contextos académicos exigentes como los de las carreras del area de la salud.

En cuanto al primer objetivo, los resultados mostraron que una gran mayoria de los estudiantes univer-
sitarios participa regularmente en actividades fisicas. La actividad mas frecuente fue el ejercicio aeré-
bico, lo que refleja la preferencia por actividades que los estudiantes pueden realizar de manera auté-
noma y que, ademas, estan relacionadas con beneficios directos para la salud mental. El segundo obje-
tivo de la investigacion fue analizar el nivel de estrés académico en los estudiantes. Los resultados indi-
caron que una proporcion significativa de los estudiantes experimenta altos niveles de estrés académico,
especialmente aquellos de la carrera de medicina, lo que resalta la presiéon a la que estan sometidos
debido a la rigurosidad de su formacién académica. El tercer objetivo mostr6 que una proporcién con-
siderable de los estudiantes presenta sintomas de ansiedad y depresion, lo que refleja la vulnerabilidad
de este grupo a los trastornos emocionales debido al estrés académico.

Ademas, el andlisis de regresion multiple reveld que la actividad fisica tiene un impacto significativo en
la reduccion del estrés académico y en la mejora de la salud mental, lo que refuerza la conclusion de que
el ejercicio es un factor clave para promover el bienestar de los estudiantes universitarios. En términos
de contribucidén al campo, esta investigacion amplia el entendimiento sobre la relacién entre la actividad
fisica, el estrés académico y la salud mental en estudiantes universitarios del area de la salud.

Finalmente, los resultados obtenidos sugieren la necesidad de implementar programas de ejercicio fi-
sico en las universidades, particularmente en las carreras de la salud, para reducir los niveles de estrés
académico y mejorar la salud mental de los estudiantes. Las universidades podrian integrar actividades
fisicas dentro de sus programas de bienestar, promoviendo su participacion en deportes, clases de ejer-
cicio y otras actividades fisicas que les permitan gestionar el estrés de manera efectiva.
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