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RESUMEN
Los estudiantes del área de la salud presentan altos niveles de estrés ante 
las exigencias académicas, lo que repercute negativamente en su salud y su 
desempeño académico. Debido a que afecta el funcionamiento fisiológico 
de diferentes procesos metabólicos, hormonales e inmunológicos, se han 
implementado estrategias para hacerle frente; de allí que el objetivo 
de esta revisión de la literatura consistiera en identificar la relación 
existente entre la disminución del estrés acádemico y la práctica de yoga 
en estudiantes de las áreas de la salud. Para ello se realizó una búsqueda 
sistematizada de la literatura, mediante la declaración PRISMA, en la base 
bibliográfica Medline, a través del uso de los descriptores en salud stress y 
yoga. Después de la identificación, selección y elección, se incluyeron 18 
artículos en la discusión. Se concluye que la práctica de yoga disminuye el 
estrés percibido, en la medida en que aumenta el bienestar físico y mental.
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estrés; estrés académico; yoga; estudiantes de salud.

ABSTRACT
Health students have high stress levels to the academic demands, which 
negatively impacts their health and academic performance. Because stress

a
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affects the physiological functioning of different metabolic,
hormonal and immunological processes, strategies have
been implemented to deal with it, hence the objective of
this review of the literature was to identify the relationship
that exists between the decrease in academic stress and
the practice of yoga in students of the health areas. To do
this, a systematic search of the literature was carried out,
using the PRISMA statement, in the Medline bibliographic
base through the use of the health descriptors stress and
yoga. After identification, selection and choice, 18 articles
were included in the discussion. It was concluded that the
practice of yoga reduces perceived stress as it increases
physical and mental well-being.
Keywords
stress; academic stress; yoga; health students.

Introducción

Yoga chitta vritti nirodha
(El yoga calma las fluctuaciones de la mente)
Patanjali (siglo II d. C.)

El estrés consiste en una reacción emocional
cuya intensidad sobre el organismo se vincula
con diversos factores psicosociales o “factores
estresantes”, ante los cuales el ser humano
es vulnerable; además, tiene la capacidad de
provocar una respuesta que se ha denominado
respuesta de estrés (1).

Estrés y su impacto fisiopatológico

El estrés corresponde a un proceso fisiopatológico
que ocurre cuando ciertas demandas ambientales
sobrepasan los recursos de defensa de un
individuo, quien, al no poder darles una respuesta
efectiva, ocasiona que su organismo realice un
aumento importante de la activación fisiológica
para obtener una mejor percepción de la
situación y sus demandas, un procesamiento
cognitivo más rápido y potente de la información
disponible, una búsqueda de soluciones más
eficaz y una mejor selección de las conductas
adecuadas para hacer frente a la situación
(1). Sí bien esta sobreactivación fisiológica,
cognitiva y conductual resulta eficaz para el
funcionamiento normal del individuo, pasado
cierto límite las consecuencias negativas —de
acuerdo con la frecuencia, intensidad y duración
de la respuesta; los órganos involucrados; las

características personales del sujeto, o los hábitos
de salud— alterarán el control homeostático que
el sistema nervioso central hace a través del
sistema nervioso autónomo, el sistema endocrino
y el sistema inmunológico. De ahí que el principal
efector de la respuesta ante el estrés sea el
eje hipotálamo-hipófisis-glándulas suprarrenales,
cuya activación induce la liberación de
epinefrina, norepinefrina y cortisol. Todos
estos componentes hormonales (catecolaminas y
glucocorticoides) tienen la capacidad de ejercer
funciones inmunomoduladoras, de tal forma
que la exposición del organismo ante agentes
estresores induce hipofuncionamiento del
sistema inmune, debido a que las catecolaminas
y los glucocorticoides se encuentran implicados
en el funcionamiento, a manera de factores de
transcripción, de diferentes proteínas sintetizadas
por las células del sistema inmunológico, lo
que finalmente permite asociar el estrés con la
inflamación (1).

Estrés en estudiantes de salud

En el contexto educativo, el estrés se denomina
estrés académico y se ha asociado con los altos
niveles de estrés que presentan los estudiantes
universitarios por el poco control sobre el
nuevo ambiente y las exigencias académicas,
lo que repercute negativamente en el estado
de salud y en el desempeño académico (1).
De acuerdo a Gopal et al. (2), consiste en un
estrés objetivo, discreto, de corto plazo y no
social. En este sentido, se ha demostrado que el
estrés académico tiene la capacidad de afectar el
funcionamiento fisiológico general del organismo
a partir de diferentes procesos metabólicos,
hormonales e inmunes, lo que implica que en
su etiopatogénesis deban interactuar diferentes
aspectos genéticos, biológicos, medioambientales
y personales (como la edad, el patrón étnico,
los estilos de vida, entre otros), que inducen un
desequilibrio del sistema nervioso autónomo con
disminución de la actividad del sistema nervioso
parasimpático y aumento de la actividad del
sistema nervioso simpático (3).
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Tal y como fue definida por la Organización
Mundial de la Salud, a través de la Carta
de Ottawa, la salud corresponde a un estado
de completo bienestar físico, mental y social,
más allá de la ausencia de alguna enfermedad
o dolencia, en el que los sujetos individuales
y colectivos deben liderar una vida social y
económicamente productiva, toda vez que el
estrés derivado de la probreza afecta dicho
bienestar (3). Por ello, las organizaciones
interesadas en el bienestar de las personas
en todo el mundo recomiendan todo tipo de
actividad física (dentro de la cual se encuentra
el yoga), para mejorar la salud física y mental.
Las diferentes estrategias promueven la adopción
de un estilo de vida saludable mediante el
cambio de comportamiento, el apoyo de pares,
el empoderamiento, la psicoeducación y la
mejora de la alfabetización en salud, todo ello
encaminado a facilitar el acceso a actividades de
salud física y ejercicio, participación comunitaria,
conexión social y enfoque en las necesidades
particulares de cierta comunidad; sin dejar
de lado que los pensamientos, sentimientos y
comportamientos prosociales positivos de los
individuos que constituyen dicha comunidad
tienen un papel central y duradero en la
evaluación del bienestar desde los componentes
físicos y fisiológicos que componen la felicidad
como parte del bienestar subjetivo. Este
modelo de bienestar que se promueve en la
actualidad integra el bienestar emocional y el
funcionamiento físico en el mismo dominio de
la salud (4). En este sentido, la práctica de
yoga viene ganando reconocimiento como un
complemento que mejora la salud mental, la
calidad de vida y el tratamiento de una serie
de trastornos psiquiátricos y psicosomáticos; de
forma que las técnicas yóguicas contribuyen al
fortalecimiento de la mente y del cuerpo, en
cuanto ambas se encuentran interconectadas (5).

Yoga: mecanismos de control del estrés
académico

El yoga (palabra sánscrita que significa unión) es
una filosofía, método o práctica contemplativa

de renovación mental, física y espiritual que,
tradicional, milenaria y originaria de la India,
procura la armonización y comunión del yo
individual (mente, cuerpo y espíritu) con el
universo mediante el uso de posturas físicas,
el enfoque de la mente y la conciencia de la
respiración. Debido a su capacidad para reducir
los niveles de estrés, comenzó a utilizarse en la
intervención terapéutica y en el mantenimiento
de la salud desde inicios del siglo XX; no obstante,
existen barreras religiosas, sociales y culturales
que afectan su acceso y la práctica generalizada
en la población (6). En la actualidad, la evidencia
científica ha demostrado que la práctica de
yoga beneficia la salud mental y física por
medio de la regulación “a la baja” del eje
hipotálamo-hipófis-glándulas suprarrenales y, en
consecuencia, del sistema nervioso simpático,
a través del cual se logra reducción efectiva
de la presión arterial, la frecuencia cardiaca, la
frecuencia respiratoria y la tensión muscular, tras
disminuir las concentraciones de cortisol que
se han aumentado durante la respuesta “lucha/
huída” del cuerpo ante el estrés, incluido el estrés
académico (7).

Por otro lado, se ha demostrado que la práctica
de yoga reduce el estrés oxidativo y la producción
de antoxidantes causantes de la sobreactivación
del sistema inmunológico y las respuestas
inflamatorias (8). En términos generales, integra
la adopción de posturas, la ejecución de ejercicios
de respiración, la aplicación de técnicas de
relajación y el uso de mecanismos de meditación
que afectan el estado de salud mental y física,
con el objetivo de unificar el yo en los planos
físico, emocional, cognitivo, espiritual y social, en
la medida en que alivia los efectos de los agentes
estresores y conduce hacia un rango completo
de experiencias de vida en torno a la salud y
el bienestar de todas las personas, incluidos los
estudiantes universitarios (4,9).

De acuerdo con el Colegio Estadounidense
de Salud (del inglés, American College Health
Association), el tiempo que duran los estudios
universitarios se constituye en un periodo crítico
en el que la carga y el estrés académico
predisponen a la aparición de trastornos
mentales, como ansiedad y depresión, los cuales
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se han identificado como las pricipales barreras
para un óptimo desempeño y rendimiento
académico. Sumado a ello, se encuentra la
poca actividad física, condición que repercute
igualmente en el riesgo de desarrollar ansiedad
y depresión (10). En la literatura especializada,
diferentes estudios del tipo ensayo clínico
controlado y casos y controles han demostrado
que el yoga reduce los niveles de estrés
percibido o crónico frente a las evaluaciones (las
cuales generan angustia mental y sentimientos
negativos de ansiedad y depresión), además
de mejorar el bienestar de los estudiantes
universitarios, lo que ha redundado en un mejor
rendimiento académico. Sin embargo, en los
países occidentales no existe un programa por
parte de las universidades que involucre el yoga,
de forma sistemática, como manejo integral de la
salud mental y física dentro de las actividades de
bienestar universitario (3,11,12).

Sí bien se ha reconocido que alrededor del 40
 % al 50 % de los estudiantes universitarios son
físicamente inactivos, la investigación sobre la
actividad física en el interior de los programas
de bienestar universitario, o ha sido dejada
de lado o no ha sido enfocada de manera
integral; es decir, se ha centrado en el examen
subjetivo de los comportamientos de actividad
física bajo una única mirada (o personal,
o psicosocial o ambiental), de tal forma
que la posibilidad de comparaciones entre
estudios resulta inconsistente. Sin embargo, los
primeros estudios psicosociales en estudiantes
universitarios demostraron la alta prevalencia de
estrés académico y la manera como la práctica
de yoga resulta eficaz para el manejo de dicho
estrés —al reducir la actividad del sistema
nervioso simpático— y mejorar la sensación
de bienestar general, lo cual redunda en el
mantenimiento de una buena salud mental y
física. Debido a que los estudiantes universitarios
no siempre poseen las habilidades y estrategias
de confrontación necesarias para manejar la
presión que ejerce el medio académico, el estrés
resultante afecta de manera general su estado de
salud. En este contexto, el yoga ha tenido efectos
positivos en la reducción del estrés academico
percibido, al mejorar la sensibilidad emocional,

la atención sostenida, el rendimiento mental y el
equilibrio de la personalidad de los estudiantes,
lo que se constituye en un camino directo
hacia la excelencia académica, tras la mejora del
bienestar psicológico (13).

Los estudiantes universitarios de programas
de salud (médicina, enfermería, odontología,
bacteriología, etc.) presentan mayores niveles
de estrés percibido, debido las altas demandas
académicas y por las rotaciones clínicas, las cuales
son generadoras de ansiedad, porque implican
no solo la aplicación de los conocimientos
teóricos a la práctica, sino también la atención
de pacientes; de tal forma que si estos altos
niveles de estrés no se manejan adecuadamente,
la afectación mental y física influirá de
modo notable en el desempeño académico del
estudiante (14). Se ha demostrado que la práctica
de yoga tiene los mismos beneficios para la
salud mental y física que el ejercicio aeoróbico,
por cuanto la respiración, las posturas y el
estiramiento contribuyen a crear un estado
mental tranquilo que permite estimular una
mayor atención, conciencia y enfoque plenos e
intensificados de los practicantes, de tal forma
que los síntomas percibidos del estrés académico
—y los subsiguientes trastornos de ansiedad y
depresión— son aliviados desde la relajación
cognitiva y fisiológica (10).

Los pocos estudios publicados sobre el impacto
de la práctica de yoga para reducir los
niveles de estrés han logrado demostrar cambios
y mejoras significativas en los indicadores
fisiológicos de estrés en estudiantes universitarios
(10). La intervención a través de esta
práctica en un entorno académico universitario,
específicamente de estudiantes de programas
académicos de salud, ha sido eficaz para la
reducción y control del estrés académico; por
ello, las antiguas afirmaciones de los beneficios
mentales, físicos y espirituales del yoga han
comenzado a recibir atención y apoyo de
la comunidad académica y científica desde
los primeros años del siglo XIX, dado que
proporcionan evidencia sobre la efectividad del
yoga en la salud mental y física, sobre todo
asociada al manejo del estrés académico, a la
capacidad de afrontamiento y a las estrategias
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de autocuidado. En el contexto académico, el
exceso de trabajo y el desafío constante de las
habilidades mentales y físicas hacen que los
estudiantes, frente al estrés, se constituyan en un
grupo vulnerable en el que la práctica de yoga
ha logrado reducir y mejorar la autoestima, los
síntomas de ansiedad y depresión, los trastornos
alimentarios y el déficit de atención (15). Por
tanto, el objetivo de esta revisión de la literatura
fue identificar la relación entre la disminución
del estrés acádemico y la práctica de yoga en
estudiantes de las áreas de la salud.

Materiales y métodos

Se realizó una búsqueda sistematizada de la
literatura, mediante la declaración PRISMA
(16), en la base bibliográfica Medline, por medio
de los descriptores en salud stress y yoga,
obtenidos en MeSH on Demand, a partir de la
pregunta orientadora: What is the relationship
between the reduction of academic stress and
the practice of yoga in students of the health
areas? Una vez validados, se combinaron los
descriptores en salud stress y yoga con la palabra
clave academic usando el conector boleano
AND para hacer más específica la búsqueda. De
esta forma, se identificaron 51 artículos, de los
cuales se seleccionaron, luego de leer títulos y
resúmenes, 18 que cumplían con el criterio de
inclusión (responder la pregunta orientadora).
El corte de la búsqueda fue octubre de 2020.
Finalmente, estos 18 artículos se incluyeron en la
discusión cualitativa de la información (figura 1).

Figura 1.

Proceso de búsqueda sistemátizada con
base en la declaración PRISMA (17)

Resultados

Los dieciocho artículos tenidos en cuenta en esta
revisión (17-34) se tabularon bajo las categorías
año, país, tipo de estudio, objetivo, muestra,
programa académico, tipo de yoga, diagnóstico de
estrés académico y exámenes complementarios
(véase el anexo).

El periodo de publicación de los artículos
estuvo comprendido entre 1998 y 2018. Once
artículos tuvieron como país de origen la India;
mientas que cinco lo tuvieron en Estados
Unidos, uno en Irán y uno en Corea del
Sur. De acuerdo con el tipo de estudio, once
fueron estudios observacionales (tres descriptivos
transversales, dos pilotos y uno cualitativo),
cinco ensayos clínicos y dos revisiones de la
literatura (una sistemática y una narrativa).
Respecto al programa académico, once artículos
incluyeron estudiantes de medicina, siete de
enfermería, uno de odontología y uno de la salud
en general, de los cuales en once artículos se
distribuyó la muestra en grupos de intervención y
control; en cinco, solo hubo grupo intervención
y en dos no aplicó el uso de muestra al tratarse
de revisiones de la literatura. En cuanto al sexo,
ocho artículos no especificaron el sexo de la
muestra, siete estudios incluyeron hombres y
mujeres, dos estudios solo incluyeron mujeres y
un artículo solo incluyó hombres.
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De acuerdo con el tipo de yoga, diez
artículos no lo especificaron, tres estudios
usaron Hatha yoga y cinco estudios emplearon
diferentes tipos de yoga (kripalu, dhyana,
laughter, nidra, yin, savitri y krida). Dentro de
las prácticas de yoga empleadas, se destacan
asanas (posturas), pranayama (respiración),
savasana (meditación), sukshma (ejercicios
para cabeza y cara), vyayama (danza y
arte marcial), sthula (contemplación), dhyana
(meditación), sithilikarana (ejercicios para
las articulaciones), kapalabhati (respiración),
bhastrika (respiración), kukkuriya (respiración),
nadishodhana (respiración), reiki, oración,
relajación guiada, respiración consciente, terapia
de aceite esencial y atención plena.

Para diagnosticar el estrés académico, los
estudios emplearon diferentes tipos de pruebas,
de las cuales las comunes fueron la escala de
estrés percibido (siete artículos), las pruebas
validadas de estrés (cuatro artículos), el test
de Spielberger para ansiedad (dos artículos),
el test de atención plena (dos artículos) y el
cuestionario visual análogo para ansiedad (un
artículo). Cuatro estudios no reportaron ningún
método diagnóstico. De igual forma, diecisiete
artículos reportaron el uso de pruebas y exámenes
complementarios, cuatro artículos midieron la
frecuencia cardiaca y la presión arterial, cuatro
artículos emplearon cuestionarios de salud (para
ansiedad de Goldberg y Hiller, para enfermedades
psiquiátricas menores, para salud-12 y para
salud-18), dos artículos midieron la frecuencia
respiratoria, dos artículos midieron el índice de
masa corporal, dos artículos midieron el cortisol
y once artículos emplearon diferentes métodos
para evaluar citocinas proinflamatorias, función
social, trastornos del sueño, tiempo de reacción,
etc.).

La totalidad de los artículos encontraron que
cualquiera de las prácticas de yoga en el corto y
mediano plazo disminuyen el estrés acádemico,
al mejorar las condiciones de bienestar, salud
general y estrés percibido de los estudiantes
de salud. Las prácticas oscilaron entre las
dos y las quince semanas (más frecuentes las
seis semanas), tuvieron una duración de hasta
sesenta minutos y la intensidad fue entre una y

siete sesiones por semana (más frecuente las tres
sesiones por semana). Al respecto, los estudios
no encontraron diferencias significativas a partir
del número de semanas, número de sesiones e
intensidad en tiempo.

Discusión

Tradicionalmente, el yoga cuenta con varias
escuelas, las fundamentales (raya yoga, jñana
yoga y karma yoga) y las no fundamentales
(hatha yoga, bhakti yoga, ashtanga vinyasa yoga,
kriya yoga y kundalini yoga), de las cuales
se puede afirmar que si bien todas persiguen
el mismo fin, cada una de ellas cuenta con
teorías, técnicas y prácticas propias. De todas
estas escuelas, el hatha yoga el más difundido
en todo el mundo, y se reconoce por el uso de
posiciones físicas del cuerpo para disponerlo a
la meditación, en la medida en que se genera
serenidad mental y física. Dos de estas posiciones
son las más reconocidas, padmasana (posición
de loto) y suria namaskar (saludo al sol). Así
es como la práctica de hatha yoga influye en
cambios fisiológicos (excitación y demanda) y
psicológicos (estrés percibido y afecto), a través
de la reducción del cortisol, el cual aumentó
en consecuencia de la acción de los agentes
estresores. Así, asanas (posturas), pranayama
(ejercicios de respiración), kriyas (procesos
de limpieza), mudras (actitudes de intervalo),
bandhans (bloqueos neuromusculares), yamas
(prácticas éticas), pratyahara (conciencia
sensorial centrada en el interior), dharana
(concentración), dhyana (meditación), entre
otras más, corresponden a prácticas físicas
que impactan la mente y provocan cambios
positivos en las funciones emocionales y
viscerales, y por medio de ellas, cambios en
las funciones intelectuales y somáticas del
practicante (15,35,36).

Por ejemplo, se ha demostrado que
los ejercicios inspiratorios y espiratorios del
pranayama conducen a la concentración y
control de la respiración, porque disminuyen la
actividad del sistema nervioso simpático. Ello
da como resultado un estado de relajación
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mental que disminuye la excitación del sistema
nervioso autónomo y, por ende, la fuerza
producida durante la contracción isométrica de
los músculos de la espalda, del cuello y de
la masticación. Asimismo, la práctica yóguica
suryanamaskara (una de las secuencias de doce
posturas denominadas saludo al sol) resulta
eficiente para disponer a los practicantes hacia
un estado de tranquilidad mental y relajación
física que logra disminuir la somnolencia, el
estrés somático, la preocupación y las emociones
negativas en un nivel disposicional (13,37).

Los dieciocho artículos tenidos en cuenta en
esta revisión concluyeron, a través de sus diseños
experimentales, que la práctica de yoga ayuda
a reducir el estrés que ocurre en el interior
de las universidades. Este estrés académico,
atribuido a los cambios que suponen el ingreso
a una carrera universitaria, a la falta de control
sobre el nuevo ambiente, a la competitividad
producto del esfuerzo desmedido por ser “el
mejor” y a la posibilidad del fracaso académico, se
desarrolla producto de una reacción adaptativa
del organismo ante las demandas del medio
académico. Así, el mayor estresor identificado es
la sobrecarga académica, la cual es influenciada
por condiciones y situaciones del contexto
universitario relacionadas con el adiestramiento,
el aprendizaje, la distribución del tiempo,
las estrategias pedagógicas y el rendimiento
académico (1). Por ello, la discusión se
va a realizar a partir de las categorías
tenidas en cuenta para hacer el análisis
crítico de estos artículos: atención plena y
autocompasión; sistema inmunológico, cortisol
y otros metabolitos; salud mental (ansiedad
y depresión); frecuencia cardiaca; frecuencia
respiratoria, y presión arterial.

Atención plena y autocompasión

La atención, como capacidad y habilidad, es un
elemento esencial de la cognición que implica un
despliegue de recursos orientados y sostenidos,
durante un periodo, para concentrarse en
la ejecución de una tarea. Dado que el
estrés académico reduce la capacidad de

concentración, la prácticas yóguicas de posturas
físicas, respiración, relajación y meditación
aumentan la atención y mejoran el rendimiento
académico, tras promover reacciones positivas al
estrés (p. ej., conciencia de sentirse estresado),
disminuir estrategias de afrontamiento negativo
(p. ej., uso de sustancias) y estimular la memoria
(p. ej., visual y espacial) (38). En este sentido,
el manejo y la reducción del estrés basado en
la atención plena es relativamente nuevo dentro
de los procesos de enseñanza-aprendizaje en los
programas académicos de ciencias de la salud.
Una experiencia fundamental para fortalecer la
capacidad de atención de los estudiantes de
ciencias de la salud a través de las prácticas
mentales y físicas surgió de la articulación de un
programa de yoga con el currículo académico. En
los cursos de biología y fisiología se incorporaron
contenidos que explicaban la acción del yoga en
el funcionamiento del cuerpo y sus beneficios
para la atención plena; así, este programa de yoga
logró concienciar en los estudiantes el significado
de la aplicación de las prácticas yóguicas y su
aplicabilidad en la vida real (39).

El uso del yoga para fortalecer la
atención plena (principalmente la capacidad
de conciencia) ha demostrado una disminución
significativa en el estado de ansiedad, la
angustia fisiológica y la depresión, y un aumento
significativo en la empatía y la espiritualidad
(40). Prácticas yóguicas como la respiración
y la atención a la respiración desarrollan la
capacidad de “ser conciente de la conciencia”,
es decir, mejorar la conciencia corporal del
practicante para aprender a concentrarse, regular
(volver a la homeostasia) el sistema nervioso
central y mantener la atención en un objetivo
específico. Inclusive, la práctica de yoga y de
atención plena han demostrado que no solo
logran disminuir los niveles de estrés, sino que
también influyen en otros mecanismos biológicos
del sistema neuroinmunoendocrino que con el
estrés resultan afectados, tal y como lo son la
frecuencia cardiaca y la frecuencia respiratoria
(14).

Otro elemento fundamental en el momento de
abordar la atención plena mediante las prácticas
yóguicas es la autoaceptación, la autocompasión
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o bondad personal, que resultan esenciales para
mejorar la habilidad de entender y ser conciente
de “que todos los humanos fallan o sufren, y
que no estamos solos o aislados en nuestro
sufrimiento”, de tal forma que las dificultades no
se deben sobredimensionar. El yoga y la atención
plena han sido útiles para aumentar la resiliencia
emocional y disminuir la ansiedad y la depresión,
al lograr que los practicantes alcancen grados
de autocompasión que los hacen más empáticos
consigo mismos y con otros. En este último
caso, resulta fundamental para los estudiantes de
ciencias de la salud sentir empatía y compasión
por los pacientes a partir del cuidado de sí mismo
y del cuidado del otro, sin sentirse abrumados por
el dolor y pero estando satisfechos por servir a
los demás. Tales actitudes ayudarán a prevenir
la fatiga por compasión y el agotamiento, muy
similares a lo reportado en estrés postraumático
(9,14).

En términos generales, los estudios sobre
atención plena y autocompasión en estudiantes
de ciencias de la salud evidencian que la
práctica de yoga se constituye en una valiosa
herramienta para mejorar la percepción, la
atención y la cognición, lo cual redunda en una
disminución de la ansiedad y el estrés percibido,
para finalmente impactar positivamente en la
concentración, la resolución de problemas y el
rendimiento académico. Con ello se reduce la
deserción académica, la retención académica y
toda la sintomatología piscológica y somática que
experimenta un estudiante estresado (36).

Sistema inmunológico, cortisol y otros
metabolitos

Tal y como se ha descrito, las respuestas
mentales y físicas controladas por el sistema
nervioso central —a través del sistema nervioso
autónomo, el sistema endocrino y el sistema
inmunológico— se ven afectadas por el estrés
académico, de tal forma que la coordinación
y mantenimiento de la homeostasia ante
situaciones estresoras es efectuada por el
eje hipotálamo-hipófisis-glándulas suprarrenales,
cuya activación induce la liberación de

catecolaminas (epinefrina y norepinefrina) y
glucocorticoides (cortisol) para llevar a cabo
funciones inmunomoduladoras. Esta relación
explica la manera como, durante la exposición de
un estudiante universitario al estrés académico,
ocurre un hipofuncionamiento del sistema
inmunológico y el organismo queda expuesto a
procesos inflamatorios e infecciosos. De manera
directa, la epinefrina, la norepinefrina y el
cortisol modulan una serie de factores que
inducen la sintésis de proteínas (p. ej., las
citocinas proinflamatorias) por parte de las
células inmunológicas como los macrófagos.
En situaciones de estrés, el sistema nervioso
central, desde las terminaciones nerviosas
simpáticas posganglionares, libera norepinefrina
para interactuar con los receptores alfa
y betaadrenérgicos, que median respuestas
y adaptaciones del sistema cardiovascular.
Sin embargo, cuando el estrés se vuelve
crónico (tal y como ocurre con el estrés
académico), la liberación de epinefrina y
norepinefrina se prolonga en el tiempo y
los productos metabólicos del eje hipotálamo-
hipófisis-glándulas suprarrenales alteran el
comportamiento del sistema inmunológico, de
tal forma que aumentan las concentraciones
de citocinas proinflamatorias —interleucinas,
interferones, factores de necrosis tumoral,
factores estimulantes de colonias, factores de
transformación de crecimiento y factores de
crecimiento— y las concentraciones de proteínas
de fase aguda (proteína C reactiva), lo que genera
un cuadro típico inflamatorio, al alterarse la
modulación de la inmunidad innata y adaptativa
(1).

En la literatura especializada se ha demostrado
que la práctica de yoga por parte de estudiantes
universitarios incrementa las cantidades de
interferón gama (IFN-γ) y de interleucina
12 (IL-12), esta última conocida por regular
el crecimiento de las células T y su
diferenciación a células Th1, lo cual contribuye
a la modulación de la inmunidad innata
y adaptativa. Así, y ante la caída del
cortisol, las concentraciones plasmáticas de las
catecolaminas bajan significativamente, lo que
disminuye la actividad del sistema nervioso
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simpático y las concentraciones plasmáticas
de serotonina aumentan, lo que disminuye el
estado de ansiedad y modula las respuestas
neuroendocrinas, inmunológicas, inflamatorias
y oxidativas, para finalmente aproximar al
individuo a un estado de homeostasia o, por
lo menos, de alostasia (8), debido a que las
prácticas posturales y respiratorias del yoga han
evidenciado una importante reducción de estrés
percibido, asociado significativamente con una
disminución del cortisol (35). Saoji (29) destacó
la necesidad de implementar estrategias para
afrontar el estrés y mejorar el bienestar físíco y
psicológico de los estudiantes de medicina. Así,
cualquiera de las prácticas yóguicas (posturas
físicas, prácticas de respiración y meditación)
resulta benéfica para atenuar el estrés percibido,
la ansiedad, los marcadores biológicos como el
cortisol, mientras se mejora la salud en general,
la cognición y una serie de emociones positivas
como la autocompasión y la empatía.

Salud mental (ansiedad y depresión)

Uno de los primeros beneficios que han sido
estudiados de la práctica de yoga son sus efectos
emocionales y su influencia en la mente de
los practicantes. Ejercicios posturales, técnicas
de respiración y prácticas de relajación inducen
una relajación profunda y modulan “a la baja”
los diferentes mecanismos implicados en las
respuestas ante el estrés académico, y con ello
también contribuyen a la modulación “a la alta”
del control de la atención, la percepción del estrés
y la regulación de la emociones. De esta forma,
se ha puesto en evidencia la capacidad del yoga
de impactar la salud mental de los estudiantes
universitarios a partir de la mejoría del bienestar
psicosocial (estado de ánimo, afecto, resiliencia
y rasgos psicológicos positivos) y el desarrollo de
habilidades de autorregulación (atención plena,
autocompasión y regulación emocional) (12).

El estrés académico se constituye en un factor
de riesgo para que los estudiantes de ciencias
de la salud desarrollen condiciones psicológicas
como ansiedad y depresión. En este sentido,
la demanda académica y la carga emocional,

sumadas a una alimentación inadecuada, a la
falta de actividad física y a hábitos nocivos
como el consumo de cigarrillo, alcohol y otras
sustancias psicoactivas, se constituyen en agentes
estresores que, acumulados, deterioran el estado
de salud mental y física, además de la calidad de
vida de los individuos. Estudios de intervención
en población estudiantil universitaria mediante
prácticas yóguicas han demostrado la manera
como el bienestar psicosocial mejora, al
repercutir, a su vez, en el bienestar mental y físico,
aun cuando los niveles de estrés percibido no
habían disminuido significativamente. Inclusive,
se ha reportado la manera como el yoga ha
impactado positivamente en estudiantes con
mucha ansiedad y diagnosticados con depresión
(10).

Prasad et al. (27), en su investigación
sobre los estímulos ocupacionales en estudiantes
de medicina, cuya sobrecarga continua afecta
negativamente la salud física y mental,
encontraron evidencia de que las prácticas de
manejo del estrés basadas en yoga (posturas
físicas, ejercicios de respiración y meditación)
promueven el bienestar de los estudiantes
de medicina, mejorando el estrés percibido y
la autocompasión, en la medida en que se
fortalecen la autoconciencia, la autorreflexión
y el autocuidado, a través de la felicidad, la
positividad, la satisfacción personal y la confianza
en sí mismos. Drew et al. (28) llevaron a
cabo un estudio en estudiantes de enfermería
sobre diferentes estrategias para promover el
manejo del estrés mediante la estabilización de las
emociones y el fortalecimiento del autocuidado,
partiendo de la hipótesis de que los profesionales
de enfermería se caracterizan por cuidar la
salud de los demás, pero descuidan la de ellos
mismos. Es por ello por lo que las estrategias
de autocuidado, a partir del desarrollo de
habilidades para mente y cuerpo, resultaron
favorables para identificar las conductas de
promoción de la salud, de educación de los
pacientes y de comunicación efectiva, lo que dio
como resultado una mejora en la atención plena
y en la empatía.

Se ha identificado que el estrés percibido
por parte de los estudiantes de enfermería
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está relacionado con sus actividades académicas
y su práctica clínica, fundamentalmente
de esta última derivan los principales
síntomas psicológicos y también los síntomas
gastrointestinales. En este sentido, el estudio
de Mathad et al. (32) demostró que la
práctica de yoga contribuye a una mejora en
la autocompasión y en la atención plena, en la
medida en que disminuye el estrés percibido. Por
un lado, y respecto a las actividades académicas,
la resiliencia —entendida como el proceso de
adaptarse bien ante la adversidad, el trauma,
la tragedia, las amenazas o incluso las fuentes
importantes de estrés— ayudó a la retención de
los estudiantes en el programa académico y a su
éxito académico; por otro, y respecto a la práctica
clínica, la empatía —entendida como atributo
predominantemente cognitivo que implica la
comprensión de las experiencias, preocupaciones
y perspectivas del paciente— contribuyó a la
capacidad de comunicación y a la intención de
ayudar de los estudiantes.

Diferentes estudios han discutido la utilidad
del yoga para reducir la ansiedad y la depresión
en estudiantes de salud. Malathi et al. (17)
manifestaron que los estudiantes de medicina
presentan altos niveles de estrés asociado con
lo extenso del plan de estudios, el gran
volumen de contenidos teóricos, la cantidad de
exámenes, el inicio de la práctica clínica y la
constante competencia académica. Ante estos
agentes estresores, muchos aumentan el nivel
de ansiedad, lo que repercute en un inadecuado
desempeño y un bajo rendimiento académico
que, a manera de un círculo vicioso, propende
hacia el desarrollo de trastornos mentales y
físicos. Bajo la hipótesis de que la práctica de
yoga puede disminuir la ansiedad, los autores
encontraron que los ejercicios posturales y
las prácticas de relajación yóguicas regulan
la actividad del sistema nervioso simpático,
evidente en la disminución significativa de la
frecuencia cardiaca y la presión arterial. Simard
y Henry (18) evidenciaron que la ansiedad y
la depresión aumentan con el paso del tiempo
durante la formación profesional, de tal forma
que la intervención temprana con prácticas
estructuradas de yoga las disminuye y mejora

el diagnóstico de depresión, lo que redunda
finalmente en una mejora rápida y sostenida
del bienestar general, la cual les permite a
los estudiantes desarrollar una mayor capacidad
para afrontar el estrés. Bansal et al. (22)
encontraron resultados positivos en el bienestar
mental (respecto a síntomas somáticos, ansiedad,
disfunción social y depresión) de estudiantes
que fueron intervenidos con prácticas de yoga
durante 16 semanas, de tal forma que mejoraron
su estado de salud general, el estrés percibido y
los síntomas depresivos en el corto plazo.

De igual forma, los estudiantes de enfermería
se encuentran bajo estrés crónico en sus
prácticas clínicas, debido a que los hospitales son
considerados uno de los entornos laborales más
estresantes, donde trasciende la vida y la muerte
humanas, lo que afecta no solo el rendimiento
académico, sino también el desarrollo de la
personalidad. Yazdani et al. (23) concluyeron que
las prácticas de yoga, junto con asesoramiento
psicológico y educación de habilidades sociales,
contribuye significativamente a la reducción
del estrés. Saoji et al. (30) encontraron que
los estudiantes de medicina y de enfermería
se encuentran sujetos a una enorme carga
de estrés académico, psicosocial y existencial
a lo largo de su formación, lo que genera
consecuencias tanto físicas como psicológicas,
dentro de las cuales se encuentra la ansiedad
y la depresión. Una de las causas de la
vulnerabilidad ante el estrés percibido se ha
asociado con la privación del sueño, lo que
conduce a una disminución de las capacidades
cognitivas, un procesamiento verbal deficiente y
una alteración de la capacidades para resolver
problemas. Como parte del fortalecimiento de la
confrontación ante situaciones estresoras, el yoga
ha demostrado ser de gran utilidad para mejorar
la cognición, el bienestar general y la ansiedad y
para aumentar el bienestar psicológico y el sueño.

Stillwel et al. (31) manifestaron que
la percepción de sentirse abrumado (estrés
percibido) ante la carga académica y las
experiencias de la práctica clínica pueden generar
efectos físicos, mentales y emocionales que
resultan nocivos para la salud en general. Ante
las excesivas demandas personales y educativas,
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los estudiantes de enfermería que participaron
en el estudio experimentaron sentimientos de
estar abrumados, ansiedad, preocupación y
sintomatología depresiva, los cuales se redujeron
con las intervenciones de autocuidado. Clarck
(33) planteó la posibilidad de explorar los
resultados de un curso de yoga electivo en un
programa de enfermería a partir de un desarrollo
pedagógico que integre hechos y significados para
reconocer los aspectos personales y profesionales
que resultan significativos en el ejercicio de
la enfermería. Así se pudo comprobar que la
práctica de yoga promueve el autocuidado de
forma sostenible, significativa y duradera en la
medida en que los estudiantes llevan a cabo
sus prácticas clínicas cuidando a los pacientes;
con ello los estudiantes generan una mayor
resistencia al estrés y un menor agotamiento
profesional.

Frecuencia cardiaca, frecuencia
respiratoria y presión arterial

Gopal et al. (19) demostraron que la práctica
de yoga por parte de estudiantes de medicina
disminuyó la frecuencia cardiaca y la frecuencia
respiratoria, asociada con la probable inhibición
de la actividad simpática sin afectar la actividad
parasimpática, lo que disminuye la sensación
subjetiva de ansiedad ante un agente estresor en
el contexto académico. De igual forma, la acción
relajante del yoga disminuye el estímulo sobre el
hipotálamo y sobre la hipófisis, lo que conduce a
reducir la producción de cortisol, que finalmente
redunda en el aumento de IL-4 y en la dismuisión
de IFN-γ. Dado que las modificaciones en el
estilo de vida afectan los valores normales de la
presión arterial, la modulación vagal cardiaca y
la disminución de la actividad simpática, que se
han asociado con la práctica de yoga, pueden
reducir la tasa de consumo de oxígeno en reposo,
la frecuencia respiratoria y la frecuencia cardíaca.
Parshad et al. (20) concluyeron que el equilibrio
hemodinámico entre el gasto cardiaco y la
resistencia vascular periférica puede potenciarse
por la contracción del tono muscular esquelético
y por la relajación del tono muscular vascular

simpático tras la disminución del cortisol y de la
ansiedad.

En un estudio en estudiantes de odontología,
Shankarapillai et al. (21) demostraron que el
estrés producido por la clínica (principalmente
la que involucra procedimientos quirúrgicos)
afecta negativamente su salud física y mental,
de la misma manera que los niveles elevados de
ansiedad afectan la capacidad de los estudiantes
de tener una actitud tranquila, sonreír, ser
amables y brindar apoyo emocional al paciente.
Al ser intervenidos con prácticas de yoga, los
estudiantes refirieron una mejora en el estrés
percibido y en los síntomas depresivos. Debido a
que el estrés percibido es mayor en los estudiantes
de salud (odontología, medicina y enfermería)
respecto a estudiantes de otras carreras, Sharma
et al. (24) desarrollaron una investigación
en la que emplearon una práctica de yoga
reconocida como pranayama o manipulación
de la respiración a través de las fases puraka
(inhalación), kumbhaka (retención) y rechaka
(exhalación), con la que se pudo regular la
frecuencia cardiaca y la presión arterial tras
la disminución de la actividad simpática y el
aumento de la actividad parasimpática, lo que
contrinuyó a la modulación del sistema nervioso
central y a la disminución de la actividad
metabólica.

Otro estudio de Sharma et al. (24) encontró
la intervención a estudiantes de salud con una
práctica de pranayama, que contribuyó con
la regulación, control y gestión de diferentes
procesos cognitivos que usualmente resultan
afectados por situaciones de estrés. De esta
forma, los autores documentaron una reducción
significativa en el estrés percibido y una mejora
en los dominios cognitivos de atención, velocidad
visuomotora y capacidad de retención de la
memoria. De esta forma, los autores pudieron
asociar la afectación de las funciones fisiológicas
reguladas por la corteza prefrontal mediante
la integración de información obtenida de
los procesos cognitivos en curso, los procesos
emocionales y el nivel de estrés. En este sentido,
el estrés crónico altera los patrones normales de
activación de la corteza prefrontal durante las
tareas cognitivas, lo que resulta en una mayor
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excitación autónoma. Así, la reducción del estrés
y la mejora del tono parasimpático asociado
a la práctica yóguica de pranayama sugiere
una mejora en la comunicación bidireccional
entre la corteza cerebral y la activación
límbica, autónoma, neuroendocrina, emocional
y conductual, que incia en el procesamiento
de la información a nivel tálamo-cortical, la
cual induce la modificación de los mecanismos
neurales que regulan el sistema respiratorio.

Hegde et al. (34) plantearon que la transición
de las prácticas preclínicas a las clínicas genera
una gran carga de estrés en los estudiantes de
medicina, lo que altera los estados de ansiedad,
atención, memoria, eficacia del aprendizaje y
depresión en los estudiantes. Así fue como al
someter a un grupo de estudiantes de medicina
a prácticas de yoga (atención plena) pudieron
comprobar una disminución del estrés percibido,
del estado de ansiedad y de la subsecuente
depresión. Estos hallazgos se asociaron con
un mejoramiento en los sentimientos de paz,
concentración, resistencia y confianza en sí
mismos. KIim (26) demostró que el yoga se
constituye en una importante práctica para
reducir el estrés académico en estudiantes
de enfemería y puede mitigar el impacto de
diversos agentes estresores sobre el rendimiento
académico, el aislamiento del grupo, el cambio de
ambiente, el cambio en el tipo de alimentación, la
dieta irregular, los desafíos clínicos, los problemas
económicos, las perspectivas de futuro, los
problemas con el sistema de valores de la sociedad
actual, las expectativas sobre sí mismos y las
expectativas de la familia y los compañeros.
Debido a que el estrés crónico afecta el sistema
nervioso autónomo generando un desbalance en
el eje hipotálamo-hipófisis glándulas adrenales,
las concentraciones de glucosa en la sangre se ven
aumentados, lo que de forma persistente puede
ocasionar diabetes mellitus 2. Ante la influencia
que tiene la práctica de yoga (posturas, ejercicios
de respiración y meditación) sobre diversos
mecanismos bioquímicos y fisiológicos que
reducen el tono nervioso simpático, la activación
de sistemas neuromusculares antagonistas y
estimulación del sistema límbico, el autor pudo

demostrar la reducción de la cantidad de glucosa
en la sangre al aumentar la secreción de insulina.

Conclusiones

Tras la revisión de la literatura, se pudo concluir
que en el corto y mediano plazo (de acuerdo
con el número de semanas, número de sesiones e
intensidad en tiempo), las diferentes prácticas de
yoga contribuyen a disminuir el estrés percibido
y la ansiedad, en la medida en que aumenta
el bienestar físico y mental de los estudiantes
de ciencias de la salud. No se encontraron
diferencias significativas en la cuantificación
y cualificación del impacto entre ellas, esto
porque los ejercicios de respiración, movimiento,
relajación y meditación contribuyen a reducir
una serie de marcadores biológicos (citocinas
proinflamatorias, proteína C-reactiva y cortisol)
que regulan el eje hipotálamo-hipósis-glándulas
suprarrenales.

Así mismo, la práctica de yoga demostró tener
la capacidad de disminuir la frecuencia cardiaca,
la presión arterial y la frecuencia respiratoria, al
regular el sistema nervioso simpático. El impacto
final de la implementación de dicha práctica
fue una mejor capacidad de concentración,
un mejor rendimiento académico y una menor
deserción universitaria. Es por ello por lo que
los estudios revisados recomiendan incorporar
la práctica de yoga en los currículos de los
programas académicos de salud. Sin embargo, se
hace un llamado al diseño de ensayos clínicos con
mayor tiempo de exposición al yoga y un mayor
número de muestra para conformar los grupos
intervención y control, además de contrastar
las diversas prácticas de yoga con otro tipo de
intervenciones para dar cuenta no solo de su
eficacia, sino también de su eficiencia.
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