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RESUMEN 

Introducción: El estrés académico es una circunstancia que experimentan los 
estudiantes de ciencias de la salud debido a las exigencias inherentes a su formación 
teórica y clínica. Su persistencia puede impactar negativamente en su bienestar físico y 
emocional.  

Objetivo: Identificar las estrategias más efectivas para la reducción del estrés 

académico en estudiantes de ciencias de la salud.  

Métodos: El diseño del estudio fue de revisión documental mediante la revisión 
bibliográfica sistemática PRISMA 2020. Se incluyeron estudios entre 2019 y 2024 
seleccionados de las bases de datos electrónicas Medline (Pubmed), Scopus y Web of 
Science.  

Resultados: Se identificaron inicialmente 790 artículos, 19 cumplieron con los criterios 
de elegibilidad. Las estrategias basadas en la atención plena emergieron como las más 
consistentes, demostrando reducciones significativas en el estrés percibido y efectos 
sostenidos. El yoga y la musicoterapia también mostraron beneficios relevantes, 
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incluyendo mejoras en la regulación emocional y la calidad del sueño. Las estrategias 
basadas en aromaterapia, aunque prometedoras, tuvieron resultados limitados. Los 
programas estructurados y prolongados fueron los más efectivos, mientras que las 
estrategias digitales ofrecieron accesibilidad, aunque con beneficios menos sostenibles.  

Conclusiones: Las estrategias para reducir el estrés académico, como la atención plena, 
el yoga y la musicoterapia, han demostrado ser herramientas valiosas para estudiantes 
de ciencias de la salud. Para maximizar su efectividad es crucial personalizar las 
estrategias y combinarlas con enfoques educativos sostenibles, con el propósito de 
maximizar su impacto a largo plazo. 

Palabras clave: estudiantes, ciencias de la salud, atención plena, yoga. 

 

ABSTRACT 

Introduction: Academic stress is a circumstance experienced by health science 
students due to the demands inherent to their theoretical and clinical training. Its 
persistence can negatively impact their physical and emotional well-being.  

Objective: To identify the most effective strategies for reducing academic stress in 
health sciences students.  

Methods: The study design was a documentary review using the PRISMA 2020 
systematic bibliographic review. Studies published between 2019 and 2024 selected 
from the Medline (PubMed), Scopus, and Web of Science electronic databases were 
included 

Results: Initially, 790 articles were identified, 19 of which met the eligibility criteria. 

Mindfulness-based strategies emerged as the most consistent, demonstrating significant 
reductions in perceived stress and sustained effects. Yoga and music therapy also 
showed relevant benefits, including improvements in emotional regulation and sleep 
quality. Aromatherapy-based strategies, although promising, had limited results. 
Structured and, long-term programs were the most effective, while digital strategies 
offered accessibility but with less sustainable benefits.  

Conclusions: Strategies for reducing academic stress, such as mindfulness, yoga, and 
music therapy, have proven to be valuable tools for health science students. To maximize 
their effectiveness, it is crucial to personalize strategies and combine them with 
sustainable educational approaches to maximize their long-term impact. 

Key words: students, health occupations, mindfulness, yoga. 
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INTRODUCCIÓN 

El estrés es una respuesta natural del organismo ante situaciones percibidas como 
desafiantes o amenazantes, desencadenado por factores tanto internos como externos; 
se manifiesta cuando las demandas del entorno exceden los recursos personales para 
afrontarlas.(1) Por su parte, el estrés crónico tiene efectos perjudiciales en la salud física, 
mental y emocional, especialmente en poblaciones vulnerables como los estudiantes 
universitarios.(2) Además, puede contribuir al desarrollo de enfermedades 
cardiovasculares, trastornos gastrointestinales y alteraciones inmunológicas.(3) 

Asimismo, en el ámbito de la salud mental, los estudiantes con altos niveles de estrés 
son más propensos a padecer ansiedad, depresión y agotamiento emocional, lo que 
incrementa el riesgo de desarrollar el síndrome de burnout,(4) con mayores 
probabilidades de sufrir insomnio, somnolencia diurna y patrones de sueño 
fragmentados.(5) 

Los estudiantes de ciencias de la salud (que incluyen áreas como medicina, odontología, 
enfermería y profesiones afines), enfrentan una combinación de altas demandas 
académicas y exigencias clínicas. Estas disciplinas requieren el dominio de un vasto 
contenido teórico, habilidades prácticas precisas y un compromiso emocional en 
escenarios reales, como el cuidado de pacientes.(6,7) Estos estudiantes deberían realizar 
alguna intervención para controlar el estrés, como lo determinó la investigación de 

Algailani et al.,(8) quienes sugieren que la música clásica puede influir positivamente en 
la reducción del estrés de los estudiantes de odontología durante sus años académicos 
en la facultad.  

Asimismo, Balban et al.(9) exponen que la respiración produce una mayor mejora en el 
estado de ánimo y una reducción de la frecuencia respiratoria en comparación con la 
meditación de atención plena. Por otro lado, Erkin et al.(10) explican que después del 

curso de yoga, los estudiantes de enfermería tenían un nivel de atención plena y 
autocompasión más alto que antes de las clases. Cuanto mayor es el nivel de atención 
plena de los estudiantes, mayor es el nivel de autocompasión. 

Eslamimoghadam et al.(11) aplicaron un programa con atención plena basado en redes 
sociales, y determinaron que es eficaz y aplicable para reducir el estrés, la ansiedad y la 
depresión entre los estudiantes de enfermería durante la pandemia de COVID-19.  

El presente estudio tiene  como objetivo identificar las estrategias más efectivas para la 
reducción del estrés académico en estudiantes de ciencias de la salud. 
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MÉTODOS 

La pregunta de investigación fue formulada utilizando la estrategia PICO. La población 
de estudio estuvo compuesta por artículos que evaluaron intervenciones en estudiantes 

de ciencias de la salud. La intervención consistió en la aplicación de estrategias diseñadas 
para reducir el estrés académico. El comparador correspondió a grupos control que no 
recibieron dichas estrategias; y el resultado evaluado fue la efectividad de estas 
intervenciones. 

Por otro lado, la selección de estudios fue realizada de manera independiente y ciega 
por dos investigadores, quienes revisaron los títulos, resúmenes y textos completos. El 

proceso de selección de estudios para esta revisión sistemática se llevó a cabo siguiendo 
las directrices del modelo PRISMA, asegurando un enfoque transparente y riguroso. 
Inicialmente, se realizaron búsquedas exhaustivas en tres bases de datos reconocidas: 
Web of Science, Scopus y PubMed. 

Los criterios de inclusión fueron: artículos originales publicados en el período 2019-2024 
y estudios que hayan aplicado alguna estrategia o intervención para reducir el estrés 
académico en estudiantes de ciencias de la salud (medicina, enfermería y odontología), 
en idioma inglés. Los criterios de exclusión: estudios en profesionales, estudiantes no 
universitarios, textos incompletos, revisiones de literatura, revisiones sistemáticas de 
literatura, conferencias, notas, cartas, capítulos de libro y artículos sin acceso completo. 

En cuanto a la estrategia de búsqueda, los operadores booleanos que se utilizaron con 

las palabras clave en cada base de datos fueron AND y OR. En el cuadro se muestra la 
estrategia de búsqueda bibliográfica con la sintaxis apropiada. 

 

Cuadro. Estrategia de búsqueda bibliográfica adaptada por base de datos 

Bases de datos Estrategia de búsqueda 

Web of Science 

(“strategies” OR “interventions” OR “methods” OR “techniques”) 
AND (“stress management” OR “stress reduction” OR “stress 
control”) AND (“medical students” OR “nursing students” OR 
“dental students” OR “allied health professions”) 

Scopus 

TITLE-ABS-KEY 
((“strategies” OR “interventions” OR “methods” OR “techniques”) 
AND (“stress management” OR “stress reduction” OR “stress 
control”) AND (“medical students” OR “nursing students” OR 
“dental students” OR “allied health professions”)) 

Pubmed 

(“strategies” OR “interventions” OR “methods” OR “techniques”) 
AND (“stress management” OR “stress reduction” OR “stress 
control”) AND (“medical students” OR “nursing students” OR 
“dental students” OR “allied health professions”) 
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Los artículos identificados se exportaron a Zotero®, un programa de gestión de 
referencias desarrollado por el Centro de Historia y Nuevos Medios, en Virginia, Estados 
Unidos. 

 

RESULTADOS 

El proceso seguido para la selección de los artículos se resume en la figura. La búsqueda 
inicial arrojó un total de 790 registros, distribuidos de la siguiente manera: 269 en Web 

of Science, 330 en Scopus y 191 en PubMed. Posteriormente, de los resultados 
provenientes de las bases de datos, se identificaron y eliminaron los duplicados, lo que 
redujo el número a 413 artículos. 

Luego, se realizó una primera etapa de filtración mediante la revisión de títulos y 
resúmenes, con el objetivo de evaluar su pertinencia de acuerdo con los criterios de 
inclusión previamente definidos. En esta fase, se excluyeron 297 artículos por no aportar 
información relevante al propósito de la presente revisión. Como resultado, se 
seleccionaron 116 artículos a texto completo para su evaluación. 

Durante la etapa de elegibilidad, se llevó a cabo una revisión exhaustiva de los 116 
textos. No obstante, 77 de ellos fueron excluidos, debido a la imposibilidad de acceder 
al texto completo, a pesar de los intentos realizados para su obtención. 

Los 39 artículos restantes fueron evaluados en detalle para determinar si cumplían con 
los criterios de inclusión específicos de esta revisión. De estos, 20 fueron excluidos por 
diversas razones: 17 no se alineaban con el enfoque de esta investigación de cómo 
aplicar alguna estrategia para reducir el estrés, y 3 se centraban en profesionales de la 
salud en lugar de estudiantes, que es la población objetivo de esta revisión. Finalmente, 
19 estudios cumplieron con los criterios de inclusión y fueron seleccionados para su 
análisis. Este proceso minucioso asegura que las investigaciones incluidas sean de 

calidad, relevantes y pertinentes para responder al objetivo planteado. 
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Fig. Diagrama de flujo. Simplificación de artículos. 

 

DISCUSIÓN 

Diversas intervenciones se han realizado como estrategias para reducir el estrés 
académico en estudiantes de ciencias de la salud(12-29) (anexos 1 y 2), como el estudio 
de Felszeghy et al.,(12) quienes evaluaron a 31 estudiantes de odontología, utilizando 
música de fondo combinada con ejercicios de respiración profunda durante 
entrenamientos preclínicos. Encontraron que esta intervención redujo significativamente 
el estrés en mujeres (p = 0,025) y la ansiedad, en general. Sin embargo, no pudieron 

establecer diferencias claras con la ausencia de estrategias de afrontamiento. Resaltan 
que las mujeres se benefician más de prácticas meditativas, posiblemente debido a 
mayor receptividad emocional y respuesta al estrés. 

Otra investigación similar fue realiza por Sharma et al.,(13) quienes estudiaron el efecto 
de la música clásica india en 21 estudiantes varones de medicina en la India. 
Compararon música con variaciones graduales de tempo y octava con música estable y 
silencio. El grupo expuesto a música variada mostró reducciones significativas en 
ansiedad (p < 0,001). 

Los datos de electroencefalograma revelaron menor actividad del Default Mode Network, 
lo que sugiere una mejor regulación emocional y reducción de la divagación mental. 
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Estos resultados podrían explicarse por la naturaleza estructurada y dinámica de la 
música variada, que promueve atención sostenida y disminuye pensamientos intrusivos. 
Un estudio similar fue realizado por Algailani et al.,(8) quienes evaluaron 50 estudiantes 
de enfermería en Arabia Saudita expuestos a música relajante antes de sesiones clínicas. 

Se observó una disminución significativa del estrés según la Perceived Stress Scale, PSS-
10 (p < 0,05). 

Este efecto podría explicarse por la capacidad de la música relajante para disminuir el 
cortisol y facilitar estados emocionales positivos, promoviendo un mejor rendimiento 
académico y clínico. Cabe destacar que Sharma et al.(13) evaluaron el impacto en un 
entorno experimental, mientras que Algailani et al.(8) lo aplicaron en un contexto clínico; 

los hallazgos de este último podrían ser más aplicables en situaciones reales de alto 
estrés. 

El enfoque de Sharma et al.(13) fue agudo y puntual, ideal para intervenciones rápidas. 
En contraste, Algailani et al.(8) utilizaron música como preparación previa a sesiones 
clínicas, mostrando beneficios para reducir el estrés anticipatorio. Los resultados pueden 
atribuirse a factores como el género de los participantes (mayor beneficio en mujeres) 
en el estudio de Felszeghy et al.,(12) el tipo de música utilizada (dinámica versus estable) 
en Sharma et al.,(13) y el contexto de la intervención (preclínico en odontología frente a 
entorno clínico en enfermería) en Algailani et al.(8) Estas variaciones resaltan la 
importancia de personalizar las intervenciones según el grupo objetivo y el contexto 
educativo. 

Algunas estrategias para reducir el estrés con aromas han mostrado resultados, como 
el estudio de Albuquerque et al.(14) Ellos realizaron un ensayo clínico aleatorizado a triple 
ciego, con 101 estudiantes de enfermería en São Paulo, para evaluar el impacto de 
esencias florales en los síntomas de estrés. Los participantes fueron divididos en un 
grupo experimental (esencias florales) y un grupo placebo, y el tratamiento se 
administró durante 60 días. Los niveles de estrés se evaluaron mediante el Inventario 
de Síntomas de Estrés (ISE). Ambos grupos experimentaron una reducción significativa 
en el estrés (p < 0,001), pero no se observaron diferencias estadísticas entre ellos.  

La reducción en ambos grupos podría atribuirse a la atención constante recibida durante 
el ensayo, lo que refleja un efecto placebo significativo. Además, el entorno de 
acompañamiento y el refuerzo positivo de los participantes pudieron contribuir a los 
resultados. Este hallazgo destaca la relevancia del soporte emocional más allá de la 
intervención farmacológica o complementaria. Asimismo, el estudio de Pachimsawat, et 
al.,(15) realizado en Tailandia con 32 estudiantes de odontología, exploró el efecto del 
aroma de café en la reducción del estrés durante presentaciones académicas.  

El diseño experimental incluyó un grupo expuesto al aroma de café y un grupo control. 
Los niveles de estrés se midieron mediante la amilasa salival y la frecuencia cardíaca. 
Los resultados mostraron una disminución significativa en ambos biomarcadores en el 
grupo aroma de café (amilasa salival: p = 0,015; frecuencia cardíaca: p = 0,035). El 

aroma de café contiene compuestos volátiles, como terpenos, que pueden estimular el 
sistema nervioso parasimpático, reduciendo la activación del sistema de lucha o huida. 
Además, el contexto de una experiencia sensorial familiar (el aroma de café) podría 
haber actuado como un estímulo positivo que ayudó a calmar la ansiedad anticipatoria.  
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La aromaterapia, como herramienta, podría ser útil para manejar el estrés académico; 
mientras las esencias florales no mostraron efectos diferenciadores respecto al placebo, 
el aroma de café tuvo un impacto medible en biomarcadores fisiológicos, como la amilasa 
salival y la frecuencia cardíaca. Esto podría explicarse por la diferencia en los 

mecanismos de acción: mientras que el aroma de café tiene efectos ansiolíticos probados 
a nivel fisiológico, los efectos de las esencias florales parecen depender más de 
expectativas subjetivas y del efecto placebo. 

Otro tipo de intervenciones para la reducción del estrés es la práctica del yoga, como lo 
explica el estudio de Kinchen et al.,(16) realizado en Estados Unidos con 73 estudiantes 
de enfermería, mediante un diseño cuasi-experimental. Los participantes asistieron a 

sesiones de yoga semanal de una hora durante 12 semanas. Se utilizó las escalas 
Perceived Stress y Self-Compassion para evaluar los cambios en los niveles de estrés y 
autocompasión. 

Aunque no se observaron diferencias significativas en el estrés percibido entre los grupos 
intervención y control, los participantes que complementaron las sesiones con prácticas 
de yoga adicionales mostraron mejoras notables en autocompasión (p < 0,05). Esto 
sugiere que la efectividad del yoga puede depender de la consistencia y la frecuencia de 
la práctica. La falta de resultados significativos podría deberse a factores como la 
dispersión de la práctica entre los participantes y la alta carga académica inherente a 
los programas de enfermería, que pudo limitar la adherencia al yoga como técnica de 
manejo del estrés.  

Otro estudio similar fue realizado por Thompson et al.,(17) realizado en Texas con 
estudiantes de medicina. Estos participaron en sesiones de yoga restaurativo semanal 
durante seis semanas mientras realizaban una rotación clínica en pediatría. Se empleó 
la Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale para medir el impacto en el bienestar 
general. 

Los resultados mostraron mejoras significativas en relajación y percepción de bienestar 

(p < 0,05). El yoga restaurativo, caracterizado por posturas suaves y una atmósfera de 
tranquilidad, parece ser especialmente eficaz para inducir estados de relajación profunda 
y ayudar a los estudiantes a manejar el estrés derivado de las exigencias clínicas. 

El yoga es una estrategia útil para reducir el estrés. Mientras Kinchen et al.(16) exploraron 
un programa más extenso en tiempo, con resultados centrados en la autocompasión a 
largo plazo, Thompson et al.(17) evidenciaron beneficios inmediatos en el bienestar 
emocional durante un período más corto. El éxito del yoga restaurativo puede explicarse 
por su capacidad para activar el sistema nervioso parasimpático, promoviendo estados 
de relajación profunda.  

Los resultados limitados del estudio de Kinchen et al.(16) pueden estar relacionados con 
la diversidad en la práctica personal de los participantes, lo que destaca la importancia 
de la estandarización en la aplicación de estas intervenciones. Además, la alta carga 
académica en ambos grupos pudo haber influido en los niveles de estrés iniciales, lo que 
podría requerir intervenciones combinadas para obtener beneficios más amplios. 

El estudio de Gerbarg et al.(18) evaluó el impacto de las técnicas Breath-Body-Mind (BBM) 
en el manejo del estrés en estudiantes de medicina en Estados Unidos. Este ensayo 



Rev Méd Electrón. 2025;47:e6717   ISSN: 1684-1824 

 

Los artículos de Revista Médica Electrónica de la Universidad de Ciencias Médicas de Matanzas se comparten 

bajo los términos de la Licencia Creative Commons Atribución– NoComercial 4.0. 

Email: rme.mtz@infomed.sld.cu 

 

piloto incluyó 38 participantes que completaron seis sesiones de dos horas, combinando 
respiración, movimientos suaves y meditación. Los resultados indicaron una disminución 
significativa en la ansiedad y una mejora en la calidad del sueño (p < 0,05), además de 
un mayor control sobre el estrés emocional y cognitivo.  

Este efecto positivo se atribuye a la activación del sistema nervioso parasimpático, 
reduciendo la hiperactivación característica del estrés crónico. La investigación enfatiza 
el valor del componente presencial y la interacción grupal como clave para el éxito de 
estas intervenciones. En conjunto, el estudio demuestra que la BBM es una estrategia 
efectiva para reducir el estrés y mejorar el bienestar en estudiantes altamente exigidos. 
Pese a sus limitaciones, los resultados refuerzan la relevancia de integrar estas técnicas 

en programas educativos. 

La atención plena ha surgido como una estrategia efectiva para reducir el estrés en 
estudiantes universitarios, particularmente en el área de medicina, enfermería y 
odontología, donde las demandas académicas son altas. Diversos estudios han explorado 
el impacto de intervenciones basadas en la eficacia de la atención plena en el manejo 
del estrés, como el estudio de Lampe et al.,(19) que se realizó en la Universidad de 
Rostock, Alemania, con 143 estudiantes de medicina en sus primeros años preclínicos. 
Utilizando un ensayo controlado no aleatorizado, 41 estudiantes participaron en sesiones 
de atención plena de dos horas semanales durante seis semanas.  

Los resultados mostraron una reducción significativa en el estrés percibido, con 
beneficios que perduraron hasta seis meses, aunque los efectos sobre el éxito académico 

fueron transitorios. Este hallazgo sugiere que las intervenciones a corto plazo pueden 
tener un impacto sostenido en la atención plena y el manejo del estrés si se integran 
adecuadamente en la rutina estudiantil. Por otro lado, Singh et al.(20) evaluaron a 120 
estudiantes de odontología en la India mediante un ensayo aleatorizado, que comparó 
el impacto del yoga, videos motivacionales y una combinación de ambos. Concluyeron 
que tanto el yoga como la combinación lograron reducir significativamente los niveles 
de ansiedad, destacándose el yoga por su capacidad para modular respuestas fisiológicas 
al estrés a través del eje hipotalámico-hipofisario-adrenal. 

Por otro lado, en un estudio realizado en Sudáfrica, Boyd et al.(21) implementaron una 
intervención en línea basada en atención plena en 38 estudiantes de medicina. La 
intervención, que duró seis semanas, demostró mejoras en el bienestar, la resiliencia y 
la gestión del estrés. Sin embargo, también se observaron limitaciones, como una 
disminución en la autocompasión, probablemente vinculada a la carga académica y 
dificultades para priorizar el tiempo. 

Alzahrani et al.(22) llevaron a cabo un estudio cuasi-experimental en Arabia Saudita con 
100 estudiantes de medicina. Durante ocho semanas, los estudiantes participaron en un 
programa de reducción del estrés basado en atención plena (MBSR), mostrando una 
reducción significativa en los niveles de estrés percibido (p < 0,001). Este resultado se 
atribuye a la capacidad del MBSR para reducir la rumiación mental y mejorar la 

regulación emocional, componentes esenciales para el manejo del estrés académico.  

Cabe destacar que los programas más prolongados muestran beneficios más 
consistentes debido a su estructura integral y duración extendida. En comparación, las 
intervenciones de Lampe et al.,(19) y Boyd et al.,(21) presentaron efectos significativos a 
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mediano plazo, pero carecen de estrategias que aseguren resultados sostenibles. Estos 
hallazgos enfatizan la importancia de integrar la atención plena en las rutinas regulares 
para maximizar su eficacia. 

Del mismo modo, Liu et al.,(23) en Taiwán, analizaron a 94 estudiantes de enfermería en 
una intervención de atención plena de ocho semanas. Aunque los cambios inmediatos al 
finalizar la intervención no fueron significativos, los resultados a largo plazo demostraron 
una disminución del estrés percibido y un incremento en los niveles de atención plena a 
los seis meses (p < 0,001). Esto destaca que la práctica sostenida en atención plena es 
crucial para alcanzar beneficios duraderos.  

En China, Yan et al.(24) evaluaron el impacto de la atención plena en 88 estudiantes de 
medicina militar. La intervención de ocho semanas mejoró significativamente la 
resiliencia, la atención plena y el crecimiento postraumático, mientras que el grupo 
control no mostró cambios significativos. La efectividad de la estrategia se atribuye a su 
estructura organizada y reflexiones diarias, que facilitan la integración de la atención 
plena en la vida cotidiana. 

Igualmente, Hearn et al.(25) examinaron cómo la atención plena impacta el estrés 
relacionado con exámenes y el rendimiento académico en estudiantes de medicina 
preclínicos. Usaron un diseño pre-post con 67 participantes, midiendo atención plena 
mediante el Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ), cortisol salival como marcador 
de estrés y resultados académicos en exámenes. Los resultados mostraron una 
correlación negativa significativa entre el cortisol inducido por exámenes y el 

rendimiento académico, mientras que la atención plena correlacionó positivamente con 
el rendimiento y negativamente con el cortisol. Esto sugiere que estas habilidades 
específicas podrían mediar una mejor adaptación al estrés y mejorar el desempeño bajo 
presión. La atención plena puede modular respuestas fisiológicas y emocionales al 
estrés, con beneficios directos en el rendimiento académico. 

Los programas de atención plena en la educación médica podrían ser una herramienta 

valiosa para optimizar el bienestar y el rendimiento de los estudiantes. Krüger et al.,(26) 
en Alemania, evaluaron intervenciones basadas en meditación, atención plena y 
entrenamiento cognitivo-conductual en estudiantes de psicología y odontología. Los 
resultados mostraron una disminución significativa del estrés, la ansiedad y la tensión 
ante exámenes, junto con mejoras en la autoeficacia, las estrategias de afrontamiento 
y el aprendizaje, efectos que se mantuvieron incluso seis meses después de la 
intervención. 

Łoś et al.(27) exploraron la influencia de la atención plena en el estrés y las habilidades 
técnicas y no técnicas de estudiantes de medicina durante simulaciones de emergencias 
pediátricas. Aquellos con mayor nivel de atención plena experimentaron menos estrés y 
demostraron mejores habilidades no técnicas, como liderazgo y toma de decisiones. Sin 
embargo, no se encontraron correlaciones significativas con habilidades técnicas.  

Moore et al.(28) evaluaron un programa de atención plena en línea con 114 estudiantes 
de medicina. Los resultados iniciales mostraron mejoras en el compromiso académico y 
los niveles de atención plena, pero estas disminuyeron a los seis meses, resaltando la 
necesidad de estrategias sostenibles para mantener los beneficios. Por su parte, Uysal 
et al.(29) investigaron a estudiantes de enfermería durante su primera experiencia clínica. 
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Una intervención basada en atención plena mostró reducciones significativas en el estrés 
y un aumento en la atención plena. Esto refuerza su efectividad, sobre todo en contextos 
clínicos iniciales donde el estrés es particularmente elevado. 

Asimismo, es una herramienta eficaz para reducir el estrés académico, con resultados 
que varían según la duración, intensidad y modalidad de la intervención. Las estrategias 
prolongadas muestran mayores beneficios sostenibles. Sin embargo, los programas 
digitales ofrecen accesibilidad, aunque podrían carecer de profundidad en habilidades de 
autorregulación emocional. Futuros estudios deberían enfocarse en combinar la atención 
plena con otras estrategias educativas para maximizar su impacto en entornos clínicos 
y académicos. 

Aunque las intervenciones revisadas presentan evidencia de eficacia, su comparabilidad 
se ve limitada por diseños heterogéneos, diferencias culturales y diversidad en las 
poblaciones estudiadas. Las muestras relativamente pequeñas y los períodos de 
seguimiento cortos dificultan la generalización de los hallazgos. Además, algunas 
intervenciones, como el yoga y la atención plena, dependen en gran medida de la 
adherencia y la consistencia de los participantes, lo que podría afectar los resultados. 

Como conclusiones, las estrategias para reducir el estrés académico, como atención 
plena, yoga y musicoterapia, han demostrado ser herramientas valiosas para 
estudiantes de ciencias de la salud. Para maximizar su efectividad, es crucial personalizar 
las estrategias y combinarlas con enfoques educativos sostenibles, con el propósito de 
maximizar su impacto a largo plazo. 
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Anexo 1. Estudios incluidos en la investigación 

Autor principal País 
Estrategia 
utilizada 

Conclusión 

Algailani et al. (8) 
Arabia 
Saudita 

Música relajante 
antes de sesiones 

clínicas 

Disminución significativa 
del estrés y mejor 
desempeño clínico 

Felszeghy et al.(12) Finlandia 

Música de fondo 
más respiración 

profunda durante 
prácticas preclínicas 

Redujo el estrés en 
mujeres y la ansiedad 
general, sin diferencias 

claras con estrategias de 
afrontamiento. 

Sharma et al. (13) India 
Música clásica india 

con variación de 
tempo y octava 

Redujo significativamente 
la ansiedad y disminuyó la 

actividad mental 
espontánea (Default Mode 

Network). 

Albuquerque et al. (14) Brasil 
Esencias florales 
durante 60 días 

Reducción del estrés en 
ambos grupos; posible 

efecto placebo por 
acompañamiento 

emocional. 

Pachimsawat, et al. (15) Tailandia 
Aroma de café 

durante 
presentaciones 

Disminución en 
biomarcadores de estrés; 

el aroma actuó como 
estímulo calmante. 

Kinchen et al. (16) EE.UU. 
Yoga semanal de 1 
hora durante 12 

semanas 

No redujo el estrés, pero 
mejoró la autocompasión 
en quienes practicaron 

adicionalmente. 

Thompson et al. (17) EE.UU. 
Yoga restaurativo 
semanal durante 
rotación clínica 

Mejoró el bienestar y 
relajación en estudiantes 

de medicina. 

Gerbarg et al. (18) EE.UU. 

Técnicas Breath-
Body-Mind 

(respiración, 
movimiento, 
meditación) 

Reducción de ansiedad, 
mejora del sueño y control 

del estrés emocional y 
cognitivo. 

Lampe et al. (19) Alemania 
Atención plena de 2 

horas semanales 
por 6 semanas 

Reducción del estrés con 
efectos sostenidos hasta 6 

meses. 

Singh et al. (20) India 
Yoga, videos 

motivacionales y 
combinación 

Todas redujeron la 
ansiedad, destacando el 

yoga por su efecto 
fisiológico. 
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Anexo 2. Estudios incluidos en la investigación 

Autor principal País 
Estrategia 
utilizada 

Conclusión 

Boyd et al. (21) Sudáfrica 
Atención plena en 
línea durante 6 

semanas 

Mejoras en el bienestar y 
resiliencia; reducción en 
autocompasión por carga 

académica. 

Alzahrani et al. (22) Arabia 
Saudita 

MBSR durante 8 
semanas 

Redujo significativamente 
el estrés percibido y 
mejoró la regulación 

emocional. 

Liu et al.(23) Taiwán 
Atención plena 

durante 8 semanas 

Beneficios a largo plazo 
en estrés y atención plena 

a los 6 meses. 

Yan et al. (24) China 
MBSR con 

reflexiones diarias 

Mejora de la resiliencia, 
atención plena y 

crecimiento 
postraumático. 

Hearn et al. (25) 
Reino 
Unido 

Atención plena 
digital 

Reducción de estrés y 
mejora en la regulación 
emocional; necesidad de 

combinar estrategias. 

Krüger et al. (26) Alemania 

Estrategia 
combinada 

(atención plena + 
terapia cognitivo-

conductual), 5 
meses, con 

seguimiento a los 6 
meses 

Reducción de estrés, 
ansiedad y tensión ante 
exámenes; mejora de 

autoeficacia, estrategias 
de afrontamiento y 

concentración; efectos 
sostenidos a largo plazo. 

Łoś et al. (27) Polonia 
Atención plena y 

simulación 
pediátrica 

Menor estrés y mejor 
rendimiento en 

habilidades no técnicas. 

Moore et al. (28) Australia 
Atención plena en 

línea 

Mejoras iniciales en 
compromiso y atención 

plena, con disminución a 
6 meses. 

Uysal et al. (29) Turquía 
MBSR durante 

primera experiencia 
clínica 

Reducción significativa del 
estrés y aumento de 

atención plena. 
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