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CAPÍTULO 30 

LA SALUD MENTAL EN ALUMNADO UNIVERSITARIO. 
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1. INTRODUCCIÓN 

La salud mental es un problema social que tiene un impacto a nivel más 

global en distintos entornos, pero sin duda, en la universidad tiene su 

reflejo tanto en el profesorado como en el alumnado. Aunque existe en 

algunas universidades un servicio de atención al estudiante, estos mu-

chas veces se ven desbordados, para poder adaptarse a una nueva reali-

dad. Se ha incrementado en número de personas con problemas de an-

siedad y estrés. La Organización Mundial de Salud (OMS) publicó un 

estudio en 2022 con datos alarmantes sobre el aumento de los proble-

mas de salud mental en la población. (https.//www.who.int/publica-

tions/i/item/9789240049338) 

La salud mental en el alumnado universitario ha cobrado una relevancia 

significativa en los últimos años, especialmente en el contexto de la 

pandemia de COVID-19. Diversos estudios han evidenciado que los 

estudiantes universitarios son una población vulnerable a trastornos 

mentales, tales como ansiedad y depresión, exacerbados por el estrés 

académico y las condiciones de enseñanza virtual impuestas durante la 

crisis sanitaria (Muñoz et al., 2021; Cobo‐Rendón et al., 2020; Alarcón 

et al., 2021). La investigación de Muñoz et al. señala que un alto 
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porcentaje de estudiantes experimentó conflictos psicológicos durante 

la pandemia, lo que resalta el impacto negativo de esta situación en su 

salud mental (Muñoz et al., 2021). Además, se destaca que el estrés 

académico puede manifestarse en síntomas físicos y psicológicos, como 

taquicardia e insomnio, lo que indica una interrelación entre el estrés y 

la salud mental (Bermeo, 2023). 

El estrés académico, definido como una respuesta emocional y fisioló-

gica ante las exigencias académicas, ha sido identificado como un fac-

tor crítico que deteriora tanto la salud mental como el rendimiento aca-

démico de los estudiantes (Linch-Ardilla et al., 2021; Mendoza et al., 

2023). En este sentido, lo que se denomina estrés académico, o burnout 

académico se manifiesta a través de síntomas de ansiedad y depresión, 

es una respuesta común entre el alumnado universitario (Caballero-Do-

mínguez & Colorado, 2019). Además, se refuerza esta idea al mostrar 

que el estrés académico puede llevar a un deterioro significativo en la 

salud mental y física de los estudiantes (Linch-Ardilla et al., 2021). 

Además, la educación virtual ha generado un aumento en los niveles de 

estrés y ansiedad entre el alumnado universitario. Investigaciones men-

cionan que menciona que la transición a la educación virtual ha sido una 

fuente importante de ansiedad y estrés, afectando la salud mental del 

alumnado (Rivera, 2022). Este fenómeno ha sido corroborado por otros 

estudios que indican que la adaptación a nuevas modalidades de ense-

ñanza ha sido particularmente difícil, resultando en un aumento de sínto-

mas de ansiedad y depresión (Mamani et al., 2021; Callasaca-Goyzueta 

et al., 2022). En este sentido, se subraya la necesidad de implementar 

programas de atención y prevención para abordar estos problemas de sa-

lud mental en el contexto universitario (Palacios et al., 2020). 

Otro aspecto a destacar es la interrelación entre la salud mental y el 

rendimiento académico, ya que los trastornos mentales pueden compro-

meter la capacidad de concentración y la toma de decisiones, lo que a 

su vez puede llevar a un rendimiento académico insatisfactorio y a la 

deserción escolar (Cardona‐Arias et al., 2015; Garces, 2023). Se ha 

visto una correlación entre los trastornos mentales comunes y el can-

sancio emocional, sugiriendo que las universidades deben implementar 

programas de salud mental para mejorar la calidad de vida del 
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alumnado (Araoz, 2023). Asimismo, cabe enfatizar que el bienestar psi-

cológico es crucial para el rendimiento académico, y que en los últimos 

años se han exacerbado los trastornos psicológicos en el alumnado uni-

versitario (Ossa & Monsivais, 2022). 

La salud mental del alumnado universitarios es un tema crítico que re-

quiere atención urgente. La literatuta academica, en este sentido, indica 

que el estrés académico, la ansiedad y la depresión son problemas pre-

valentes que afectan a esta población, y que es esencial desarrollar e 

implementar estrategias de intervención y prevención para mitigar estos 

efectos adversos en su bienestar y rendimiento académico.  

1.1. LOS SINTOMAS DE DEPRESIÓN, ANSIEDAD Y ESTRÉS EN ALUMNADO

UNIVERSITARIO

Los síntomas de depresión, ansiedad y estrés en el alumnado universi-

tario son fenómenos interrelacionados que afectan significativamente 

la calidad de vida y el rendimiento académico del alumnado. La preva-

lencia de estos síntomas ha aumentado notablemente, especialmente a 

partir del contexto de la pandemia de COVID-19, donde se observó, por 

ejemplo, que aproximadamente el 50% del alumnado del área de la sa-

lud presentaban síntomas de depresión, ansiedad y estrés (Rivera, 

2022). Este aumento en los síntomas se ha vinculado a factores estre-

santes como la carga académica, la adaptación a los cambiosl y la in-

certidumbre sobre el futuro (Rivera, 2022; Mamani et al., 2021). 

Los datos en diversos estudios indican la problemática actual. El 

56.7% de los estudiantes experimentaron conflictos psicológicos du-

rante la pandemia, lo que resalta el impacto negativo de esta situación 

en su salud mental (Muñoz et al., 2021) y postpandemia, una cuarta 

parte de alumnado universitario experimenta síntomas de depresión 

(26.8%) y ansiedad (23%), lo que indica una alta prevalencia de estos 

trastornos en la población estudiantil (Lozano, 2022). Además, la 

educación virtual ha sido identificada como un factor que exacerba 

la ansiedad y el estrés, ya que los estudiantes enfrentan desafíos adi-

cionales relacionados con la falta de interacción social y el aumento 

de la carga de trabajo (Rivera, 2022; Mamani et al., 2021). 
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Los síntomas de ansiedad y estrés también se han relacionado con pro-

blemas económicos y familiares, que han sido factores determinantes 

en la aparición de estos trastornos (Mamani et al., 2021). Asimismo, 

existe una relación directa y significativa entre la depresión, la ansiedad 

y el estrés, lo que subraya la necesidad de implementar programas de 

apoyo integral en las universidades (Palacios et al., 2020). 

La interrelación entre estos síntomas y el rendimiento académico es 

evidente, ya que el estrés académico se ha identificado como un factor 

de riesgo para el desarrollo de síntomas de ansiedad y depresión, afec-

tando así el desempeño (Mamani et al., 2021).  

Los síntomas de depresión, ansiedad y estrés son prevalentes en el 

alumnado universitario, especialmente en el contexto actual. La identi-

ficación de estos síntomas y la implementación de programas de apoyo 

son esenciales para mejorar la calidad de vida y el rendimiento acadé-

mico del alumnado. 

Es relevante profundizar y entender el estrés, la ansiedad y la depresión, 

y las emociones asociadas. El estrés y la ansiedad están frecuentemente 

impulsados por emociones como el miedo al fracaso, la presión por al-

canzar altos estándares y la autocrítica intensa. El alumnado, suele ex-

perimentar incertidumbre sobre el futuro, temor a no cumplir las expec-

tativas familiares o sociales, y comparaciones constantes con sus pares. 

Estas emociones generan un estado de alerta constante que dificulta la 

concentración, el bienestar emocional y el equilibrio personal. La falta 

de control sobre la carga académica, junto con el sentimiento de soledad 

o aislamiento, puede intensificar estas emociones, afectando tanto la 

salud mental como el rendimiento académico del alumnado. Crear es-

pacios seguros donde puedan confiar, es un aspecto relevante para el 

trabajo de emociones que impactan en el estado de alarma y pueden 

llevar a estados de estrés y ansiedad. 

El estrés es una respuesta fisiológica y psicológica a estímulos percibidos 

como amenazantes o desafiantes. Esta respuesta puede ser aguda o cró-

nica y se caracteriza por la activación del eje hipotálamo-pituitaria-adre-

nal (HPA), que resulta en la liberación de cortisol y otras hormonas del 

estrés. El estrés crónico puede tener efectos perjudiciales en el cuerpo y 
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la mente, incluyendo la alteración de la función inmunológica, el aumento 

de la inflamación y cambios en la estructura y función cerebral. 

La ansiedad es un estado emocional caracterizado por un sentimiento de 

inquietud, preocupación o miedo persistente. Puede ser una respuesta 

normal a situaciones estresantes, pero cuando se vuelve crónica, puede 

afectar la calidad de vida. La ansiedad puede manifestarse de diferentes 

formas, como dificultad para conciliar el sueño, aumento de la frecuen-

cia cardíaca, sudoración excesiva o pensamientos negativos recurrentes. 

uesta emocional a la percepción de una amenaza futura. La depresión es 

La interrelación entre el estrés, la ansiedad y la depresión tiene impor-

tantes implicaciones para el tratamiento. Las intervenciones que abordan 

el estrés, como la terapia cognitivo-conductual (TCC), el mindfulness y 

el ejercicio físico, pueden ser efectivas para reducir tanto la ansiedad 

como la depresión. Además, el tratamiento farmacológico que regula los 

neurotransmisores implicados en estos trastornos puede ser beneficioso. 

La relación entre el estrés, la ansiedad y la depresión es compleja y 

bidireccional, con mecanismos biológicos, psicológicos y sociales in-

terrelacionados. La identificación y el tratamiento temprano del estrés 

pueden prevenir la progresión a trastornos de ansiedad y depresión, me-

jorando así la calidad de vida. 

Por lo tanto, es crucial que las instituciones educativas reconozcan la 

importancia de la salud mental y desarrollen estrategias adecuadas para 

abordar estos problemas. 

1.2. HERRAMIENTAS PARA TRABAJAR LA DEPRESIÓN, LA ANSIEDAD Y EL

ESTRÉS EN EL CONTEXTO UNIVERSITARIO

 Ya ha quedado explicito que la salud mental en el alumnado universi-

tarios es un tema de creciente preocupación, especialmente en el con-

texto actual, donde la depresión, la ansiedad y el estrés son síntomas 

prevalentes. Para abordar estos problemas, se han identificado diversas 

herramientas y estrategias que pueden ser efectivas en la promoción del 

bienestar mental entre los estudiantes. 
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Una de las herramientas más recomendadas es la actividad física, que 

ha demostrado ser beneficiosa en el tratamiento de la depresión y la 

ansiedad. González señala que el ejercicio físico no solo mejora la salud 

física, sino que también tiene un impacto positivo en la salud mental, 

ayudando a reducir los síntomas de depresión y ansiedad en estudiantes 

universitarios González (2024). Además, la actividad física regular está 

asociada con una mejor salud mental general, lo que sugiere que fo-

mentar hábitos de ejercicio puede ser una estrategia efectiva para me-

jorar el bienestar emocional del alumnado (Pérez, 2024). 

El mindfulness también ha emergido como una herramienta valiosa 

para la reducción de síntomas de estrés, ansiedad y depresión. técnicas 

de mindfulness tienen un efecto significativo en la disminución de estos 

síntomas en alumnado universitarios (Romero, 2023). Esta práctica 

promueve la atención plena y la regulación emocional, lo que puede ser 

especialmente útil en momentos de alta presión académica. 

El apoyo social también juega un papel crucial en la salud mental del 

alumnado. Ya que el apoyo social percibido puede actuar como un fac-

tor protector contra la ansiedad y la depresión, sugiriendo que las uni-

versidades fomenten redes de apoyo entre el alunnado (Barrera-Herrera 

et al., 2019). Esto puede incluir grupos de estudio, actividades extracu-

rriculares y espacios de socialización que promuevan la interacción y 

el sentido de comunidad. 

1.3. EL PROGRAMA MBSR DE REDUCCIÓN DE ESTRÉS BASADO EN MINDFULNESS 

El mindfulness, o atención plena, es una práctica que se centra en la 

conciencia y la atención al momento presente, sin juzgar. Esta técnica 

ha ganado popularidad en el ámbito de la psicología y la salud mental 

debido a sus beneficios en la reducción del estrés, la ansiedad y la de-

presión. El mindfulness puede definirse operativamente como un pro-

ceso que implica la atención deliberada a la experiencia presente, lo que 

permite a los individuos observar sus pensamientos y emociones sin 

reaccionar automáticamente a ellos Bishop (2004). Esta capacidad de 

observar sin juicio es fundamental para desarrollar una mayor concien-

cia emocional y una mejor regulación de las emociones 
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La relación entre el mindfulness y la salud mental ha sido objeto de 

numerosos estudios. Por ejemplo, Yuan et al. destacan que el modelo 

de amortiguación del estrés del mindfulness sugiere que esta práctica 

puede reducir la reactividad al estrés y mejorar la salud mental al dis-

minuir las evaluaciones de estrés (Yuan et al., 2023). Esto se logra a 

través de la activación de regiones del cerebro responsables de la regu-

lación emocional, lo que permite a los individuos manejar mejor las 

situaciones estresantes 

El mindfulness se ha utilizado en diversas intervenciones, incluyendo 

programas diseñados específicamente para estudiantes universitarios. 

Las técnicas de mindfulness son efectivas para reducir síntomas de an-

siedad, estrés y depresión en alumnado universitario (Romero, 2023). 

Estas intervenciones no solo ayudan a los estudiantes a manejar sus 

emociones, sino que también pueden mejorar su rendimiento académico 

al fomentar un enfoque más positivo hacia el aprendizaje y la vida diaria 

El programa de Reducción de Estrés Basado en Mindfulness (MBSR, 

por sus siglas en inglés) es una intervención estructurada que se ha uti-

lizado ampliamente para ayudar a las personas a manejar el estrés, la 

ansiedad y la depresión, especialmente en contextos universitarios. 

Desarrollado por Jon Kabat-Zinn en la Universidad de Massachusetts, 

el MBSR combina prácticas de meditación mindfulness y yoga, y se ha 

adaptado para abordar las necesidades específicas de diferentes pobla-

ciones, incluyendo estudiantes universitarios (Romero, 2023). 

El programa MBSR tradicional se lleva a cabo durante un período de 

ocho semanas, con sesiones semanales de aproximadamente 2.5 horas 

cada una, además de tareas diarias de práctica en casa. En la sexta se-

mana, se realiza un retiro de un día completo, que permite a los partici-

pantes profundizar en su práctica (Yuan et al., 202). Durante las sesio-

nes, los participantes aprenden a cultivar la atención plena a través de 

diversas técnicas, incluyendo la meditación sentada, la observación de 

la respiración y el escaneo corporal, así como ejercicios de yoga suave 

(Gouda et al., 2016). 

La efectividad del MBSR ha sido respaldada por numerosos estudios 

que demuestran su capacidad para reducir síntomas de ansiedad y 
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depresión en diversas poblaciones. Por ejemplo, una revisión sistemá-

tica y un metaanálisisrealizados por concluyeron que el MBSR mejora 

la salud mental y la calidad de vida de los adultos, incluyendo aquellos 

en entornos académicos. Además, se han encontrado resultados en es-

tidiantes universitarios que participaron en un programa MBSR que re-

portaron una disminución significativa en la ansiedad relacionada con 

la evaluación académica (Yuan et al., 2023). 

2. OBJECTIVOS 

El objetivo de esta investigación es observar el nivel de depresión, es-

trés y ansiedad de una muestra de 147 alumnos/as.  

Un segundo objetivo sería observar la comparación de la depresión, es-

trés y ansiedad, de estudiantes universitarios en las tres facultades. 

Deusto Business School (Grado Administración y dirección de empre-

sas), Ciencias de la Salud (grado de Psicología) y Ciencias de la Educa-

ción y el Deporte (Grado de Ciencias de la educación física y el deporte). 

3. METODOLOGIA 

3.1 DISEÑO 

Los datos se han recogieron mediante un instrumento para la medición de 

la salud mental, en este caso es a través del cuestionario DASS (Depres-

sion Anxiety Stress Scales) (Antúnez, & Vinet, 2012) que es una escala 

validada para la medición de la salud mental en personas adultas y jóve-

nes, y que en su versión abreviada consta de 21 ítem y mide los síntomas 

de depresión, ansiedad y estrés. Es una esclaa tipo Likert con 4 opciones 

de respuesta (de 0 absolutamente nada, a 3 (la mayor parte del tiempo) 

3.2 PARTICIPANTES 

La muestra está constituida por 147 estudiantes universitarios. En 

cuanto a la titulación que están cursando el 55,3% pertenecen al grado 

de Administración y Dirección de Empresas, el 27,5% pertenecen al 

grado de Psicología, y el 17,2% al grado de Ciencias de la Actividad 

Física y del Deporte. Todos ellos han participado de forma voluntaria, 
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manteniendo la con-fidencialidad en las respuestas y el anonimato de 

los participantes. 

4. RESULTADOS

Los resultados obtenidos en relación al primer objetivo de la investiga-

ción, que ha sido l observar el nivel de depresión, estrés y ansiedad de 

una muestra de 147 alumnos/as. Los resultados globales observados en 

la media del total del alumnado, los síntomas de estrés tienen una media 

de 15,33, los síntomas de depresión una media de 12,14 y los síntomas 

de ansiedad una media de 12,81, lo que indica que en la muestra anali-

zada de 147 estudiantes los sintimas de estrés tiene una madia mayor a 

los sintimas de ansiedad y estrés. 

En cuato a los resultados que hacen referencia al segundo objetivo del 

estudio que era observar la comparación de la depresión, estrés y ansie-

dad, de estudiantes universitarios en las tres facultades. Deusto Busi-

ness School (Grado Administración y dirección de em-presas), Ciencias 

de la Salud (grado de Psicología) y Ciencias de la Educación y el De-

porte (Grado de Ciencias de la educación física y el deporte). 

Los resultados muestran que en el grado de Psicologia se da un porcen-

taje mayor de síntomas de estres (14,8%) que en el grado de Adminis-

tración y Dirección de Empresas (9,6%) y que en el grado de Ciencias 

de la Educación física y el Deporte (5,4%) 

Además, para la ansiedad y la depresión, también muestran los resulta-

dos que se dan en un porcentaje mayor los síntomas en los estudiantes 

del grado de psicología (10,8%), que en los estudiantes de administra-

ción y Dirección de Empresas (7,4%) y que los estudiantes de Ciencias 

de la Educación física y el Deporte (4,2%). 

5. DISCUSION

Los resultados globales indican que los síntomas de estrés presentan 

una media de 15,33, los de depresión una media de 12,14 y los de an-

siedad una media de 12,81. Estos hallazgos sugieren que el estrés es el 

síntoma más prevalente entre el alumnado, seguido de la ansiedad y la 
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depresión. Este patrón es consistente con estudios previos que han iden-

tificado el estrés académico como un factor crítico que afecta la salud 

mental del alumnado universitario (Linch-Ardilla et al., 2021; Mendoza 

et al., 2023). 

Al comparar los niveles de depresión, ansiedad y estrés entre las tres 

facultades (Deusto Business School, Ciencias de la Salud y Ciencias de 

la Educación y el Deporte), se observan diferencias significativas. Los 

estudiantes de Psicología presentan los niveles más altos de estrés 

(14,8%), ansiedad (10,8%) y depresión (10,8%), en comparación con 

los estudiantes de Administración y Dirección de Empresas y los de 

Ciencias de la Educación Física y el Deporte. Estos resultados pueden 

estar relacionados con la naturaleza del currículo de Psicología, que 

puede exponer a los estudiantes a temas emocionalmente cargados y a 

una mayor carga de trabajo académico, o bien que el alumnado que se 

acerca a estudiar el grado de psicología lo hace porque tiene una alta 

sensibilidad en temas de estrés, ansiedad o depresión. 

A nivel gobal la falta de interacción social y el aumento de la carga de 

trabajo son factores que contribuyen a este fenómeno. Los resultados 

de este estudio apoyan esta observación, ya que el alumnado tiene ni-

veles elevados de estrés y ansiedad, lo que subraya la necesidad de es-

trategias de apoyo específicas para el contexto de la educación univer-

sitaria. demás de los factores académicos, los problemas económicos y 

familiares también se han relacionado con los síntomas de ansiedad y 

estrés en los estudiantes universitarios (Mamani et al., 2021). La incer-

tidumbre económica y las responsabilidades familiares pueden aumen-

tar la presión sobre el alumnado, afectando negativamente su salud 

mental. Este estudio refuerza la importancia de considerar estos facto-

res al diseñar intervenciones para mejorar el bienestar del alumnado. 

La relación directa y significativa entre la depresión, la ansiedad y el 

estrés observada en este estudio subraya la necesidad de un enfoque 

integral en la atención a la salud mental del alumnado. La implementa-

ción de programas de apoyo que aborden estos síntomas de manera con-

junta puede ser más efectiva que tratar cada uno de ellos por separado. 

La literatura sugiere que intervenciones como el mindfulness y el 
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ejercicio físico pueden ser beneficiosas para reducir estos síntomas 

(González, 2024; Romero, 2023). 

El MBSR no solo se centra en la reducción del estrés, sino que también 

promueve habilidades de afrontamiento que son esenciales para el ma-

nejo de la presión académica. Los participantes aprenden a observar sus 

pensamientos y emociones sin juzgarlos, lo que les permite desarrollar 

una mayor resiliencia emocional y una mejor regulación emocional 

(Crane et al., 2016). Esto es particularmente relevante en el contexto 

universitario, donde los estudiantes a menudo enfrentan altos niveles de 

estrés debido a la carga académica y las expectativas sociales. 

Además, el MBSR ha sido adaptado para abordar las necesidades espe-

cíficas de los estudiantes universitarios, incorporando discusiones gru-

pales sobre los estresores académicos y proporcionando un espacio se-

guro para compartir experiencias (Hjeltnes et al., 2015). Esta adaptación 

ayuda a que el alumnado se sientan más conectados y apoyados, lo que 

puede ser un factor protector contra el deterioro de la salud mental. 

El mindfulness se ha integrado en entornos educativos como una herra-

mienta para mejorar el bienestar emocional de los estudiantes. La ense-

ñanza del mindfulness puede influir positivamente en el bienestar de 

los estudiantes, promoviendo un ambiente de aprendizaje más saluda-

ble y productivo (Albrecht, 2018). Esto es especialmente relevante en 

el contexto actual, donde muchos estudiantes enfrentan altos niveles de 

estrés y ansiedad debido a la carga académica y las presiones externas, 

como se ve en los datos recogidos en esta investigación. 

6. CONCLUSIONES 

La presente investigación destaca la prevalencia de los síntomas de de-

presión, ansiedad y estrés entre alumnado universitario y las diferencias 

entre las distintas facultades. Los resultados subrayan la necesidad de 

intervenciones integrales y específicas para mejorar la salud mental del 

alumnado. Las universidades deben reconocer la importancia de la sa-

lud mental y desarrollar estrategias adecuadas para abordar estos pro-

blemas, promoviendo un entorno académico saludable y de apoyo. 



‒ 594 ‒ 

Además, las universidades deben implementar intervenciones integra-

les que aborden no solo la salud mental, sino también el clima y el cu-

rrículo académico. Es fundamental desarrollar medidas preventivas y 

de intervención temprana que consideren los factores de riesgo en la 

población estudiantil (Carvacho et al., 2021). Esto puede incluir la crea-

ción de espacios de apoyo psicológico y programas de asesoramiento 

que ofrezcan estrategias de afrontamiento efectivas. 

Abordar la depresión, la ansiedad y el estrés en el alumnado universi-

tario requiere un enfoque multifacético que incluya la promoción de la 

actividad física, la práctica de mindfulness, el fortalecimiento del apoyo 

social y la implementación de intervenciones integrales en el entorno 

académico. Estas estrategias pueden contribuir significativamente a 

mejorar la salud mental y el bienestar general del alumnado 

El mindfulness es una práctica que promueve la atención plena y la con-

ciencia del momento presente, lo que puede ser altamente beneficioso para 

la salud mental de los estudiantes universitarios. A través de su implemen-

tación en programas de intervención, se ha demostrado que el mindfulness 

puede reducir síntomas de ansiedad, estrés y depresión, mejorando así el 

bienestar general y el rendimiento académico de los estudiantes. 

El programa MBSR es una intervención efectiva y bien estructurada 

que puede ayudar a los estudiantes universitarios a manejar el estrés, la 

ansiedad y la depresión. A través de la práctica de mindfulness, los es-

tudiantes pueden desarrollar habilidades que les permitan enfrentar los 

desafíos académicos y mejorar su bienestar general. 

Los hallazgos de este estudio tienen importantes implicaciones para las 

políticas y prácticas universitarias. Es crucial que las instituciones edu-

cativas desarrollen e implementen programas de apoyo psicológico y 

estrategias de intervención temprana para abordar los problemas de sa-

lud mental del alumnado. La promoción de la actividad física, la prác-

tica de mindfulness y el fortalecimiento del apoyo social son estrategias 

que pueden contribuir significativamente a mejorar el bienestar emo-

cional del alumnado. 

La actividad física ha sido ampliamente reconocida en la literatura cien-

tífica como un método efectivo para la reducción del estrés, con 
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beneficios tanto psicológicos como fisiológicos. En términos generales, 

el estrés es una respuesta del organismo a factores externos o internos 

que pueden aumentar la producción de hormonas como el cortisol. Es-

tudios demuestran que el ejercicio físico moderado a intenso tiene un 

impacto positivo en la regulación de este eje y en la modulación del 

cortisol, ayudando a disminuir los niveles de esta hormona del estres. 

Además, el ejercicio físico estimula la liberación de neurotransmisores 

como la serotonina, dopamina y endorfinas, que mejoran el estado de 

ánimo y promueven una sensación de bienestar. Estos neurotransmiso-

res contrarrestan los efectos negativos del estrés en el cerebro, mejo-

rando la respuesta emocional y disminuyendo la percepción del estrés. 

Además, Por último, la actividad física contribuye al fortalecimiento de 

la autoconfianza y el autocontrol, elementos clave en la resiliencia psi-

cológica frente al estrés. Estos beneficios respaldan la inclusión de pro-

gramas de ejercicio físico en intervenciones para la reducción del estrés 

tanto en el ámbito clínico como en la vida cotidiana. 

Finalmente, en cuanto a las limitaciones de la investigación, aunque 

este estudio proporciona información valiosa sobre la salud mental de 

alumnado universitario, la muestra se limita a una única universidad, lo 

que puede afectar la generalización de los resultados, y a un numero 

reducido de alumnado de tres facultades. Además, el uso de la DASS-

21, aunque validada, es una herramienta de autoevaluación que puede 

estar sujeta a sesgos de respuesta. Futuros estudios podrían beneficiarse 

de incluir una muestra más amplia y diversa, así como de utilizar mé-

todos de evaluación complementarios. 
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