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EL IMPACTO DE LAS EMOCIONES EN LA
SALUD DE ADULTOS JOVENES EN LA
UNIVERSIDAD DEL SURESTE. UN ESTUDIO

CUANTITATIVO

INTRODUCCION

Una emocion es un proceso que se activa cuando el organismo detecta algin peligro,
amenaza o desequilibrio con el fin de poner en marcha los recursos a su alcance para
controlar la situacién (Ferndndez-Abascal y Palmero, 1999). Por lo tanto, las emociones
son mecanismos que nos ayudan a reaccionar con rapidez ante acontecimientos
inesperados que funcionan de manera automatica, son impulsos para actuar. Cada
emocion prepara al organismo para una clase distinta de respuesta; por ejemplo, el miedo
provoca un aumento del latido cardiaco que hace que llegue mas sangre a los muasculos
favoreciendo la respuesta de huida. La capacidad de controlar las propias emociones y
promover una mentalidad positiva seria entonces (til, vista desde este punto de vista, para

adaptarse bien al propio entorno, mejorando el bienestar fisico y la salud emocional.

En este trabajo se pretende averiguar la incidencia de las emociones como medio
desencadenante de una enfermedad, asi como el empeoramiento de enfermedades ya
existentes. De este modo he investigado acerca de la influencia de estas, encontrando
importantes bibliografias como menciona la psicologa Dra. Barbara L. Fredrickson de la
Universidad de Carolina del Norte: "Todas las emociones, ya sean positivas o negativas,
son adaptativas en las circunstancias adecuadas". Es entonces que se requiere comprobar
con la poblacion estudiantil adulta de la Universidad del Sureste el impacto de las diferentes
emociones. Por otro lado, Angélica Lechuga: Definié que una emocion es el estado de
animo caracterizado por una conmocidn organica consiguiente e impresiones de los
sentidos, ideas o recuerdos, que producen fendmenos viscerales que el sujeto percibe y
con frecuencia se traduce en gestos, actitudes o expresiones, como, por ejemplo, el miedo,

la sorpresa, la tristeza, la ira y la alegria. Gaél Chételat, investigador del Inserm de la



Universidad de Caen-Normandia y coautor del estudio, afiade: “Nuestros pensamientos
pueden tener un impacto bioldgico en nuestra salud fisica, que puede ser tanto positivo
como negativo. Puede ser que los ejercicios practicos de preparacion mental, como la
meditacion, ayuden a promover patrones mentales positivos, al tiempo que regulan a la baja
los negativos. Es importante cuidar tu salud mental. Esta deberia ser una importante
prioridad de salud publica, ya que la salud y el bienestar a corto plazo son esenciales y

pueden afectar potencialmente el riesgo de demencia».

El objetivo de este proyecto es descubrir la repercusion que pueden tener las emociones
en la salud de adultos de edad media y adultos mayores de Comitan de Dominguez debido
al gran incremento de enfermedades derivadas de factores estresantes, sobretodo en
adultos jovenes estudiantes de licenciatura. De esta manera aplicar algunos test de
medicion de estrés a nuestra poblacion de estudiantes; con el fin de reconocer el impacto
de las emociones en su vida cotidiana que puedan propiciar el deterioro en la salud de los
estudiantes en UDS y en qué grado se presentan ademas identificar las enfermedades mas

padecidas principalmente por sujetos con ansiedad y estrés cronico.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Desde hace siglos se entiende que el estado de &nimo muchas veces puede influir en el estado
de salud de los individuos. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que 280
millones de personas sufren depresion, lo que representa un 3,8% de la poblacion mundial
(4% entre los hombres y el 6% entre las mujeres) y el 5,7% de los adultos mayores de 60
afnos. La exposicidn a sucesos negativos acaecidos en la infancia también nos pone en riesgo
de sufrir problemas emocionales al crecer y como consecuencia, que repercutan en nuestra

salud fisica.

El cuerpo se comunica a través de los sintomas de una enfermedad, por eso es importante
poner atencion a las emociones, actitudes y pensamientos negativos pueden causar estrés
cronico y el estrés cronico puede restar afios de vida al ser humano. Las emociones
reprimidas, la ira reprimida y las emociones mal gestionadas se han relacionado con
numerosas afecciones de salud. Cada enfermedad es sélo un sintoma de una causa mas
profunda, algo con lo que se conecta, que no se acepta. La enfermedad es un discurso de
nuestro cuerpo que no para de hablar buscando el equilibrio. Es un conflicto entre quién
somos y la vida que llevamos. La enfermedad (del tipo que sea) es un indicador de que algo

no marcha bien en nuestra vida.

Christian Fleche, padre de la teoria de la descodificacion bioldgica, decia que el estado de
salud de una persona no es otra cosa que la manifestacion exterior de su mundo interior, de

como de bien (o mal) gestiona su mundo emocional.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) reconoce la importancia de las emociones en
la salud general y el bienestar de las personas. Algunos puntos destacados sobre como la

OMS aborda este tema:

1. Salud mental: La OMS define la salud mental como un estado de bienestar en el que
una persona es consciente de sus capacidades, puede afrontar las tensiones normales
de la vida, trabajar de manera productiva y contribuir a su comunidad. Las emociones

juegan un papel clave en este concepto.



2. Determinantes sociales: La OMS considera que las emociones estan influenciadas por
determinantes sociales, como el entorno, las relaciones interpersonales y las
condiciones socioecondmicas. Esto significa que la salud emocional puede verse

afectada por factores como la pobreza, la violencia y la exclusion social.

3. Prevencion y promocion: La OMS promueve la importancia de la prevencion y la
promocion de la salud mental. Fomenta el desarrollo de habilidades emocionales y de

afrontamiento en las comunidades para mejorar el bienestar general.

4. Intervenciones integradas: La OMS aboga por integrar la salud mental en los sistemas
de salud. Esto incluye el acceso a servicios de salud mental, el tratamiento de
trastornos emocionales y el apoyo a la salud emocional en todos los niveles de

atencion.

5. Resiliencia y apoyo comunitario: La OMS destaca la importancia de construir
resiliencia a través de redes de apoyo y la promocion de relaciones saludables. La
conexion emocional con otros puede ayudar a las personas a enfrentar crisis y

desafios.

6. Investigacion y datos: La OMS impulsa la investigacion sobre la relacion entre
emociones y salud, buscando datos que ayuden a entender mejor como las emociones

influyen en la salud fisica y mental en diversas poblaciones.

Segun datos de la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), el 34% de las enfermedades
en la region estan relacionadas con la salud mental. La enfermedad mas frecuente es la

depresion y, en segundo lugar, la ansiedad.

Un estado de ansiedad continuo y generalizado mantiene unos niveles elevados de hormonas
y neurotransmisores como adrenalina, cortisol, glucosa, etc., que agota al sistema inmune

impidiéndole un ejercicio adecuado de su actividad.

Mayores preocupaciones son los problemas para la fuerza laboral de las organizaciones

vinculadas al bienestar emocional

o Estrés y agotamiento = 83%


https://es.wired.com/articulos/en-tratamientos-contra-la-depresion-el-efecto-placebo-es-cada-vez-mas-fuerte
https://es.wired.com/articulos/en-tratamientos-contra-la-depresion-el-efecto-placebo-es-cada-vez-mas-fuerte

e Salud mental = 77%

Los estudios realizados a diferentes poblaciones alrededor de América han puesto en
evidencia el impacto que la pandemia de COVID-19 tiene sobre la salud mental: por un lado,
activa mecanismos adaptativos como la resiliencia y el afrontamiento positivo y, por el otro,
pone en marcha mecanismos desadaptativos como trastornos de estrés, ansiedad, depresion,
trastornos del suefio, de la conducta alimentaria, consumo excesivo de alcohol, tabaco y
suicidio.

La UNICEFF comentaba: Las emociones son la manera natural en la que los seres humanos
reaccionamos a lo que ocurre a nuestro alrededor. Todos y todas tenemos emociones, es
importante no reprimirlas ni sentirnos avergonzados y avergonzadas por ellas. Es importante
recordar esto dentro de nuestras familias. jLas emociones son nuestro superpoder de

humanos!

Dentro de la UNICEFF se comentaba que hay ciertas emociones que pueden influir en todos
nosotros como personas: El miedo nos muestra que es posible que estemos en peligro y
debemos tener cuidado, o también nos muestra que algo como un examen, un encuentro con
amigos y amigas pueda salir mal. El miedo sirve para estar alerta ante el peligro. Tomar
precauciones y hablar con alguien de confianza sobre lo que tememos puede
ayudarnos. La frustracion nos permite ver cuando las cosas no salen como queremos y que
aprender a resolver problemas y a pedir ayuda cuando lo necesitemos, es una
solucion. La tristeza es la reaccion que podemos tener cuando algo nos conmovid; como una
pelea, la pérdida de un ser querido o escuchar cancion que me transporte a otro lugar o
momento. A la tristeza la podemos abrazar como a una emocion mas, recordando siempre
que es una reaccion que pasara y si no es asi, podemos pedir ayuda. La alegria me muestra
que compartir lo que pienso y siento con amistades, con mis padres, dibujar, cantar, escribir,
o hacer deporte, me hace sentir bien y que deberia hacerlo mas frecuentemente. Sin embargo,
una mala gestion de ellas puede reflejarse en una debilidad del sistema inmunolégico y una

susceptibilidad a padecer enfermedades con mayor facilidad.

En el caso de México, las enfermedades mentales representan el 19%, sin embargo, solo Con
el fin de conocer el impacto emocional que la pandemia de COVID 19 tiene en la poblacion

mexicana, durante mayo y junio de 2020 se aplico una encuesta realizada en la aplicacion



Google Forms, la cual constaba de un cuestionario para recabar datos sociodemograficos y

de tres escalas:

e Depression Anxiety and Stress Scale 21 (DASS 21), para medir la prevalencia de los

sintomas de ansiedad, depresion e intensidad de estrés.
o Escala Atenas de Insomnio, para medir la prevalencia de dicho sintoma.
o Escala de Resiliencia 14 ftems (RS-14).

Esta encuesta fue enviada de forma libre a través de diferentes plataformas electronicas; al
inicio de esta se solicitaba el consentimiento informado del usuario para utilizar la

informacion con fines de investigacion.

Segun un estudio realizado por sciELO M¢éxico, la preocupacion por las consecuencias del
COVID-19 y su impacto emocional incrementaron al pasar de la fase 1 a la fase 2 de la
pandemia. Ademads, se identificd que el impacto emocional fue mayor en quienes se

informaron a través de Facebook® y television.

Se obtuvo una cohorte de 1667 pacientes con edad media de 33.78 afios + 10.790 y rango de
edad de 18 a 83 afios; 81.6 % de los participantes fue del sexo femenino y 18.4 %, del
masculino. La escolaridad predominante fue la licenciatura (50.2 %), en ocupacién
prevalecio el desarrollo profesional (47.9 %) y los estados civiles predominantes fueron

soltero 50 % y casado 40.5 %.

Se encontr6 que, a lo largo de la vida, 58.8 % de la poblacion habia recibido algin tipo de
atencion en el area de la salud mental, ya fuera por psicologia o psiquiatria; las patologias

mas prevalentes fueron depresion (36.3 %) y ansiedad (37.7 %).

El objetivo de este estudio fue evaluar la salud mental de la poblacion mexicana durante la
contingencia por COVID-19 mediante la medicion de sintomas de estrés, depresion,

ansiedad, insomnio y resiliencia (medida por estrés percibido).

En Chiapas, las emociones y la salud estan interrelacionadas de manera significativa,
considerando las particularidades socioecondmicas y culturales de la region. Aqui algunos

puntos clave:



Dentro del contexto socioecondémico, Chiapas es uno de los estados mas pobres de México,
lo que impacta en la salud mental y emocional de su poblacion. La falta de recursos
econdmicos y acceso limitado a servicios de salud pueden generar estrés y ansiedad. Dentro
de un ambiente de violencia y trauma, la historia de conflictos sociales, asi como la violencia
en algunas comunidades, ha dejado secuelas emocionales. El trauma colectivo afecta la salud

mental, generando ansiedad y depresion.

Las tradiciones culturales y el sentido de comunidad son fundamentales en Chiapas. Las
redes de apoyo social pueden ser un recurso valioso para el manejo emocional, aunque
también pueden existir presiones sociales que dificultan la expresion de emociones. A esto
se le suma un deficiente acceso a servicios de salud mental. A pesar de la creciente conciencia
sobre la importancia de la salud mental, el acceso a servicios especializados es limitado,
especialmente en dreas rurales. Esto puede dejar a muchas personas sin el apoyo que

necesitan.

Programas de salud publica se estdn implementando iniciativas para promover la salud
mental y el bienestar emocional, a menudo a través de organizaciones no gubernamentales y

programas gubernamentales. Sin embargo, la cobertura y efectividad pueden variar.

También a nivel estatal se reflejo un gran impacto de la pandemia. La COVID-19 ha
intensificado los problemas emocionales en Chiapas, exacerbando la ansiedad y la depresion.
Las limitaciones en el acceso a atencion médica durante la pandemia han afectado la salud

mental de muchas personas.

La promocion de habilidades de manejo emocional en escuelas y comunidades es
fundamental pero realmente limitada en nuestra region. Aun que hagan falta la
implementacion de ellas, estas iniciativas pueden ayudar a los jovenes a desarrollar

resiliencia y enfrentar desafios emocionales.

Tuxtla Gutiérrez, Chiapas.- Chiapas es un modelo a seguir a nivel nacional por las buenas
practicas en la atencion integral, oportuna y de calidad de los diversos trastornos
psicolégicos, destaco el director general de los Servicios de Atencion Psiquiatrica de la
Comision Nacional contra las Adicciones, Juan Manuel Quijada Gaytan, durante la

presentacion de la Direccion de Atencion a la Salud Mental de la Secretaria de Salud estatal.



Por su parte, el secretario de Salud del estado, Jos¢ Manuel Cruz Castellanos, recalcé que
derivado de la pandemia de COVID-19, en Chiapas se le dio un mayor auge al cuidado de la
salud mental con un modelo integral para la atencion primaria en salud, con objetivos
definidos, donde se hace hincapié en la rehabilitacion y asistencia social a fin de proporcionar
una intervencion psicologica posCOVID a través de la atencion psicoterapéutica de la

ansiedad, duelo, angustia, estrés postraumatico, abuso de sustancias y riesgo suicida.

Cruz Castellanos dijo que esta atencion se brinda a través de 400 psicologos y seis
psiquiatras, con una cartera de servicios terapéuticos y psicoeducativos, donde hasta la fecha
se han brindado 66 mil 32 atenciones, de las cuales el 64 por ciento han sido intervenciones

presenciales y 36 por ciento via telefonica.

El director de Salud Mental y Adicciones, Jesus Baltierra Hernandez, agregd que en Chiapas
se tiene como objetivo conducir politicas en materia de salud mental y adicciones e integrar
en la agenda los temas de prevencion del suicidio, salud mental infantil y del adolescente,
atencion y tratamiento de la depresion y las adicciones, atencion a la salud mental de las
minorias sexuales, salud mental perinatal y materno infantil, salud mental del adulto mayor,
atencion a victimas de violencia y de los trastornos por estrés postraumatico y atencion de la

salud mental en los cuidados paliativos.

En Comitan de Dominguez, para evitar conductas que desencadenen posibles suicidos, se
realiza acciones interinstitucionales para su prevencion y disminucion Comitdn de
Dominguez; 07/Septiembre/2022. En el marco del Dia Mundial de la Prevencion del
Suicidio, el Ayuntamiento de Comitdn, en coordinacién con la SSA, realizo el evento
Creando esperanza a través de la accion, en el que participaron diferentes instancias estatales
y del municipio, con el proposito de sumar esfuerzos para evitar y disminuir este problema

que se ha convertido ya en uno de salud publica.

En cuanto a cifras, se dijo que el numero de personas que deciden quitarse la vida ha
aumentado hasta en un 60 por ciento y el rango de edad oscila entre los 10 y 14 afos, es decir,
se trata en la mayoria de adolescentes, de ahi la preocupacién por establecer acciones

permanentes de concientizacion de manera interinstitucional.



Yadira del Carmen Flores Juarez, jefa de Prevencion del Suicidio de la Secretaria de Salud
(SSA) en Chiapas, puso a disposicion los servicios de atencion a la salud mental ofertados
en las diferentes clinicas de la SSA, en donde cualquiera que asi lo requiera, sera escuchado

y se le brindara la ayuda necesaria.

En representacion de Mario Antonio Guillén Dominguez, alcalde de Comitan, acudi6 Cielo
del Carmen Vazquez Ruiz, regidora del Ayuntamiento, quien invitd a todos a priorizar y a
sensibilizar sobre la importancia de la salud mental, asi como a ser mas empaticos y

solidarios, actos que podrian salvar una vida.

Comitan es otra de las comunidades que tienen problemas emocionales que llevan a las
personas a estados de salud patoldgicos. A pesar de los informes de la secretaria de salud, los
numeros de personas afectadas cada afio incrementa continuamente, debido a que el problema

de la pobreza y el poco acceso a informacion es evidente en esta area.

UDS puede resultar un lugar de interés debido a que la poblacion estudiantil tiene un factor
de riesgo a tener problemas emocionales debido a la carga de tareas que se pueden presentar
a lo largo de la carrera en general, ademas de enfrentar el hecho de tener una transicion de la
adolescencia a la adultez, situaciones que pueden resultar estresantes, agobiantes e incluso
deprimentes en este rango de edad.



OBJETIVOS

Descubrir la repercusion que pueden tener las emociones en la salud de adultos de edad media y
adultos mayores de Comitan de Dominguez.

-OBJETIVOS ESPECIFICOS
2. Aplicar test de medicion de estrés a nuestra poblacion de adultos y adultos mayores.

3. Reconocer el impacto de las emociones en su vida cotidiana que puedan propiciar el deterioro en
la salud de los adultos y adulto mayores en Comitdn de Dominguez y en qué grado

4. Identificar las enfermedades mas padecidas por sujetos con ansiedad y estrés cronicas.



JUSTIFICACION

En la investigacion actual, se espera entender la percepcion que tiene cada individuo a
estudiar acerca de las emociones negativas y como ellas nos afectan en diferentes areas de
nuestras vidas, es sospechado que una emocién negativa puede provocarnos un sinfin de
repercusiones negativas a diferencia de las personas que presentan un conjunto de emociones
positivas. Es bien sabido que una cantidad cada vez mayor de investigaciones sugiere que
tener una vision positiva de las cosas puede beneficiar la salud fisica. Cientificos financiados
por los NIH trabajan para entender mejor la relacion entre la actitud y el cuerpo. Estan
encontrando cierta evidencia de que es posible mejorar el bienestar emocional al desarrollar
determinadas habilidades. Las personas que estdn bien emocionalmente, dicen los expertos,
tienen menos emociones negativas y logran recuperarse mas rapido de las dificultades. Esta
cualidad se conoce como resiliencia. Otro signo de bienestar emocional es la capacidad de
mantener las emociones positivas durante mas tiempo y apreciar los buenos momentos. Sentir
que la vida tiene un significado y un propdsito, y centrarse en lo que es importante para todos
nosotros, también contribuye al bienestar emocional. Este proyecto se centra en la indagacion
acerca de la incidencia de problemas en la salud que pueden llegar a estar directa o
indirectamente relacionados a la mala gestion de emociones en individuos con una carga de
estrés y un conjunto de emociones negativas.

Cada dia se incrementa el nimero de personas que presentan problemas emocionales que
evolucionan a enfermedades tales como Alzheimer, infecciones u otras provocados por un
sistema inmunolégico debilitado, que a pesar de los avances médicos, las personas siguen
dejando pasar por alto la importancia de una buena salud emocional o tratando la enfermedad
sin entender la importancia de un tratamiento integral que alivie esa carga emocional y le
permita a los pacientes llevar una mejor calidad de vida, tales como la meditacion, la
psicoterapia, etc. Asimismo, las emociones pueden influir en la motivacion del paciente para
seguir tratamientos, ellas juegan un papel fundamental en el bienestar general. Evaluar su
impacto en la enfermedad puede llevar a mejores enfoques en el cuidado integral del paciente
y pueden ayudar en la implementacion de estrategias de prevencion y promocion de la salud,
fomentando estilos de vida més saludables, como disefiar programas de prevencion que
aborden no solo factores fisicos, sino también emocionales, promoviendo un enfoque mas
integral.. La investigacion puede ayudar a disefiar intervenciones que aborden barreras
emocionales.

La investigacion nos ayuda a entender qué tan importante es el incremento y el impacto de
consecuencias negativas en la salud de los individuos en este rango de edad. Con el
incremento de enfermedades cronicas como la diabetes, enfermedades cardiacas y trastornos
mentales, es crucial entender como las emociones pueden influir en su desarrollo y manejo.
La vida moderna est4d marcada por altos niveles de estrés, que pueden afectar negativamente
la salud fisica y mental. Investigar esta relacion es esencial para desarrollar estrategias de
afrontamiento efectivas. Comprender la conexion entre emociones y salud puede ayudar a
disefiar programas de prevencion que aborden no solo factores fisicos, sino también



emocionales, promoviendo un enfoque mas integral. La salud emocional esta intimamente
relacionada con la salud fisica, es por ello que se recomienda mejorar el estilo de vida del
paciente.

Se espera poder ayudar a adolescentes y adultos jovenes de la comunidad de UDS que
actualmente estan estudiando alguna licenciatura de las diferentes que se ofrecen en el
instituto, en sus diferentes semestres, considerando la diferencia en la dificultad y exigencia
que cada individuo pueda presentar, buscando aumentar la conciencia sobre la importancia
de la salud emocional, fomentando una mayor aceptacion y reduccion del estigma asociado
a los problemas de salud mental. Todos pueden beneficiarse al entender como las emociones
impactan la salud, lo que puede fomentar habitos de vida mas saludables y el manejo del
estrés. La educacion sobre emociones puede ser incorporada en escuelas para ayudar a nifios
y adolescentes a desarrollar habilidades emocionales, promoviendo su bienestar a largo
plazo.

La investigacion en este campo promueve un la intervencion entre disciplinas, como la
psicologia, la medicina y la salud publica, enriqueciendo la comprension del bienestar
humano. Nos ayudara a adquirir mas conocimientos del tema de estudio, a que los estudiantes
puedan identificar con mayor facilidad las situaciones que les provoca una sobrecarga
emocional negativa y significativa para conllevar a una complicacion médica.

En cuanto al ambito personal, este estudio nos ayudard a conocer mejor el método de
investigacion utilizado, a profundizar en el tema de investigacion en que ain no se han
llevado a cabo tantas investigaciones y generan mayores problemas para encontrar
informacion. Ademas de encontrar nuevas maneras de sobrellevar el problema de la mala
gestion de emociones, que directamente propiciardan un beneficio personal marcado y se
espera que también en la poblacion estudiada.

En el ambito profesional espero poder contribuir a obtener el enfoque necesario en el tema
de las emociones negativas y su papel en el empeoramiento o propiciamiento de afectaciones
que estan relacionadas a ellas, a diferencia del papel que juegan las emociones positivas que
pueden provocar una mejoria del estado de salud del paciente o un mejor apego de los
pacientes al tratamiento de patologias ya presentes. De este modo, provocando un notorio
interés de investigadores que consideren este tema elegido como un tema de interés creciente
en el rubro médico que es tan importante. Que se valores todavia mas la implicacién
emocional y se consideren nuevos planes para mejorar el nimero de incidencias.



PREGUNTA DE INVESTIGACION

,Afectan las emociones al desencadenamiento y/o empeoramiento de enfermedades en adultos
jovenes, estudiantes de la carrera de medicina de UDS?



HIPOTESIS

La poblacion general estudiantil de UDS presenta una incidencia de enfermedades o complicaciones
de patologias ya existentes relacionadas a la mala gestion emocional mucho mayor de la esperada,
sin encontrar un patrén especifico en ellas.
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1. Emociones

Las emociones tienen mds impacto en tu vida diaria de lo que tu crees, estas te acompanan
en cada momento de tu dia, desde que te despiertas hasta que vuelves a la cama, pueden
influir en tus decisiones incluso de la manera en que tomaras el desayuno; las emociones
son la manera natural en la que los seres humanos reaccionamos a lo que ocurre a nuestro
alrededor. Todos y todas tenemos emociones, es importante no reprimirlas ni sentirnos
avergonzados y avergonzadas por ellas; estas “Se relacionan con la parte psicolégica y
fisiolégica, pero también afectan la manera en la que convivimos con las personas que nos
rodean. La psicologia como ciencia ha descubierto que las emociones son mecanismos
biopsicosociales. Estos influyen tanto en nosotros mismos, como en nuestras relaciones
sociales”. (OMS, 2019).

Cada persona experimenta una emocién de forma particular, dependiendo de sus
experiencias anteriores, su aprendizaje y de la situacion concreta. Algunas de las reacciones
fisiolégicas y comportamentales que desencadenan las emociones son innatas, mientras
gue otras pueden adquirirse. Refiriendo que unas se aprenden por experiencia directa,
como el miedo o la ira, pero la mayoria de las veces se aprende por observacion de las
personas de nuestro entorno, de ahi la importancia de los padres y los profesores como
modelo ante sus hijos y alumnos.

Toda emocidon es un proceso complejo que ocurre en diferentes niveles. Las emociones
tienen su origen en una parte del cerebro llamada sistema limbico, el cual funciona como
una especie de “centro emocional”. Sin embargo, en la actualidad sabemos que trabaja en
conjunto con otras partes del cerebro. La psicologia, como ciencia, se ha encargado de
explicar la importancia que tienen las emociones en nosotros y tienen los siguientes

I”

componentes:



Fisiolégico. La primera respuesta del cuerpo ante un estimulo es involuntaria, por ejemplo,
aumento de la tasa cardiaca, la respiracion se acelera y se dan cambios de temperatura. La
mayoria de las ocasiones no somos conscientes de estos cambios durante la expresion de
nuestras emociones.

Cognitivo. La informacidn obtenida a través de los sentidos también produce pensamientos.
Por ejemplo, ante una situacién donde sentimos peligro, ademas de acelerarse el ritmo
cardiaco también tendremos el pensamiento de “Tengo que salir de aqui”.

Conductual. Somos seres que interactian con el ambiente, asi que cuando algo nos
emociona, nuestra forma de comportarnos cambia. Si percibimos peligro, no solo pensamos
en huir, sino que también empezamos a hacer los movimientos necesarios para correr.

Las emociones juegan un papel fundamental para responder a determinadas circunstancias.
Antes comportarnos de alguna manera siempre vamos a experimentar una emocion. Todas
las emociones son importantes. Ellas nos ayudan comprender el mundo que nos rodea y a
tomar decisiones. La psicologia como ciencia ha estudiado la importancia que tienen las
emociones en la toma de decisiones. Estan detras de la elecciones en muchos contextos,
por ejemplo, cuando tenemos que escoger entre dos marcas de cereal, qué carrera
universitaria elegir, incluso impactan cuando elegimos qué comeremos el dia de hoy.

Una cantidad cada vez mayor de investigaciones sugiere que tener una visidn positiva de las
cosas puede beneficiar la salud fisica. Cientificos financiados por los NIH trabajan para
entender mejor la relacion entre la actitud y el cuerpo. Estan encontrando cierta evidencia
de que es posible mejorar el bienestar emocional al desarrollar determinadas habilidades.

Tener una vision positiva de la vida no significa que nunca se sientan emociones negativas
como tristeza o enojo, dice la Dra. Barbara L. Fredrickson, psicdloga y experta en bienestar
emocional de la Universidad de Carolina del Norte en Chapel Hill. "Todas las emociones, ya
sean positivas o negativas, son adaptativas en las circunstancias correctas. La clave parece
ser encontrar un equilibrio entre ambas", dice.

"Las emociones positivas expanden nuestra conciencia y nos abren a nuevas ideas, para que
podamos crecer y sumar herramientas para la supervivencia", explica Fredrickson. "Pero las
personas necesitan las emociones negativas para transitar las situaciones dificiles y
responder a ellas de manera apropiada en el corto plazo. Las emociones negativas, sin
embargo, pueden causarnos problemas, si se revive demasiado el pasado o si se tiene una
preocupacion excesiva por el futuro, y no se relacionan realmente con lo que sucede en el
aquiy ahora".

Las personas que estan bien emocionalmente, dicen los expertos, tienen menos emociones
negativas y logran recuperarse mas rapido de las dificultades. Esta cualidad se conoce como
resiliencia. Otro signo de bienestar emocional es la capacidad de mantener las emociones
positivas durante mads tiempo y apreciar los buenos momentos. Sentir que la vida tiene un



significado y un propdsito, y centrarse en lo que es importante para usted, también
contribuye al bienestar emocional.

Las investigaciones han descubierto una relacién entre un estado mental positivo y una
mejor salud, incluida una presién arterial mdas baja, menor riesgo de tener enfermedades
cardiacas, un peso mas saludable, mejores niveles de azucar en la sangre y una vida mas
larga. Sin embargo, muchos estudios no pueden determinar si las emociones positivas
conducen a una mejor salud, si estar sano provoca emociones positivas o si hay otros
factores involucrados.

"Si bien las primeras investigaciones sugieren una asociacién entre las emociones positivas
y la salud, no revelan los mecanismos subyacentes", dice el Dr. Richard J. Davidson,
neurocientifico de la Universidad de Wisconsin-Madison. "Para entender los mecanismos,
creo que sera fundamental entender los circuitos cerebrales subyacentes".

Mediante el uso de imdagenes del cerebro, Davidson y otros descubrieron que las emociones
positivas pueden poner en funcionamiento vias de "recompensa" ubicadas en lo profundo
del cerebro, incluida una zona conocida como el estriado ventral.

"Las personas capaces de saborear las emociones positivas tienen una activacion mas
duradera del estriado ventral", dice Davidson. "Cuanto mas tiempo dure la activacién, mayor
serd la sensacion de bienestar". La activacién continua de esta parte del cerebro se ha
relacionado con cambios saludables en el cuerpo, incluidos niveles mds bajos de
la hormona del estrés.

Las emociones negativas, en cambio, pueden activar una regién del cerebro conocida como
amigdala, que juega un papel en el miedo y la ansiedad. "Hemos mostrado que las personas
presentan grandes diferencias en cuanto a la rapidez o lentitud con que se recupera la
amigdala luego de una amenaza", dice Davidson. "Aquellos que se recuperan mas lento
podrian correr mas riesgo de sufrir diversas enfermedades en comparacién con quienes se
recuperan con mas rapidez".

Entre las personas que parecerian ser mas resilientes y capaces de mantener durante mas
tiempo las emociones positivas se encuentran aquellas que han practicado diversas formas
de meditacidn De hecho, cada vez hay mas evidencia que sugiere que diversas técnicas —
incluidas la meditacidn, la terapia cognitiva (un tipo de psicoterapia) y la autoreflexién
(pensar en las cosas importantes para uno) — pueden ayudar a las personas a desarrollar
las habilidades necesarias para realizar cambios positivos y saludables.

"Las investigaciones sefialan la importancia de determinados tipos de entrenamiento que
pueden modificar los circuitos cerebrales a fin de promover las respuestas positivas", dice
Davidson. "Esto nos ha llevado a concluir que el bienestar se puede considerar una habilidad
para la vida. Si lo practica, puede realmente lograr hacerlo mejor".


https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/nih-noticias-de-salud/las-emociones-positivas-y-su-salud
https://salud.nih.gov/recursos-de-salud/nih-noticias-de-salud/las-emociones-positivas-y-su-salud

En un estudio, Davidson y sus colegas descubrieron cambios en los circuitos del cerebro
relacionados con la recompensa, luego de que las personas participaron en 2 semanas de
entrenamiento sobre una forma de meditacién simple que se centra en la compasion y la
bondad. Estos cambios, a su vez, se relacionaron con un aumento de conductas sociales
positivas, como una mayor generosidad.

Fredrickson y sus colegas también estan estudiando la meditaciéon. Descubrieron que
después de 6 semanas de entrenamiento sobre una meditacion enfocada en la compasién
y la bondad, las personas informaron tener mds emociones positivas y mas conexién social
que el grupo no tratado. El grupo de meditacion también presenté mejoras en el
funcionamiento de un nervio que ayuda a controlar el ritmo cardiaco. "Los resultados
sugieren que tomarse el tiempo para aprender habilidades que permitan generar uno
mismo emociones positivas puede ayudarnos a generar versiones mas sanas, mas sociales
y mas resilientes de nosotros mismos", dice Fredrickson.

La Dra. Emily Falk, neurocientifica de la Universidad de Pensilvania, esta utilizando un
enfoque diferente. Falk explora cdmo la autoafirmacidn — es decir, pensar en qué es mas
importante para usted — puede afectar su cerebro y llevar a tener conductas mds positivas
y saludables. Su equipo descubrié que cuando se pide a las personas que piensen en las
cosas que les importan, se activa una regién del cerebro que reconoce la informacion
importante a nivel personal. Esta actividad cerebral puede modificar como las personas
responden a los consejos sobre salud.

"En general, si usted le dice a una persona que pasa mucho tiempo sentada y que necesita
cambiar su conducta, esta se pone a la defensiva. Encontrara razones para justificar por qué
el mensaje no es aplicable a ella", dice Falk. Pero si la persona reflexiona sobre las cosas
valiosas para ella antes de recibir el mensaje sobre la salud, se activan las vias de
recompensa del cerebro.

La investigacion de Falk muestra que este tipo de autoafirmacién puede ayudar a las
personas que no hacen actividad fisica, y que se pasan sentadas frente al televisor, a hacer
mas actividad. En un estudio reciente, adultos inactivos recibieron consejos de salud tipicos
sobre la importancia de moverse mas y estar menos tiempo sentados. Pero antes de darles
estos consejos, se pregunto a la mitad de los participantes sobre las cosas mas importantes
para ellos.

El grupo de "autoafirmacion" realizé mas actividad fisica durante el mes que duré el estudio,
en comparacién con el grupo que no habia participado en la autoafirmacién. "El estudio
muestra una manera en que podemos abrir nuestro cerebro a cambios positivos y ayudar a
las personas a lograr sus objetivos", dice Falk.

Estar abierto al cambio positivo es fundamental para el bienestar emocional. "A veces, las
personas piensan que las emociones simplemente suceden, algo asi como el clima", dice
Fredrickson. "Pero las investigaciones sugieren que podemaos tener cierto control sobre qué



emociones experimentamos". Tal como sugieren cada vez mas investigaciones, tener un
estado mental positivo también podria ayudar a mejorar la salud fisica.

1.1. DEFINICIONES

Todas las emociones tienen una funcion adaptativa. Esto significa que nos ayudan a
adaptarnos al entorno o a circunstancias determinadas. Las emociones nos preparan para
dar respuesta a diversas situaciones. Sentir miedo puede ayudarnos a huir de una situacién
peligrosa. Sentir alegria nos lleva a identificar las cosas que nos gustan. Sentir enojo avisa a
los demas que algo nos disgusta en nuestro.

Cuando las emociones nos desbordan y perdemos el control decimos que nos estamos
“desregulando”. La regulacién emocional es crucial para mantener una salud psicolégica.
Esta falta de regulacién emocional puede tener como consecuencia una serie de problemas
emocionales y conductuales. (Panamerican Psycology Associsiation, 2011)

La psicologia como ciencia ha desarrollado diversas técnicas que nos ayudan a regular
nuestras emociones. La atencién plena y la relajacién muscular progresiva ayuna a mejorar
el bienestar emocional y mantener una vida mas equilibrada y tranquila.

Dentro de las emociones mds importantes estan:

Alegria - nos ayuda a aproximarnos y relacionarnos con los demas, creando vinculos con
nuestro entorno a la vez que mejora nuestro autoconcepto. Despierta nuestra empatia y
altruismo hacia los demds y aumenta nuestra sensacion de bienestar.

Tristeza - su expresion sirve para pedir ayuda a las demads personas, aproximandose estas a
nosotros para arroparnos y darnos su apoyo en un momento critico, incrementando la unién
entre los miembros de un grupo. Asimismo, nos permite reflexionar sobre la situaciéon actual
y que focalicemos la atencién en lo mds importante para nosotros en este momento
centrandonos en la busqueda de soluciones.

Ira - principalmente tiene la utilidad de protegernos a nosotros mismos y a lo que es
importante para nosotros preparando al organismo para iniciar y mantener un nivel de
activacion dirigida a conseguir nuestros objetivos. Se relaciona con conductas agresivas cuyo
propdsito es eliminar aquello que nos impide alcanzarlos, por lo que es importante
canalizarla adecuadamente para que no se convierta en algo perjudicial para nuestra salud,
siendo asi importante su control, pero no el reprimir su expresion.

Miedo - es la alarma que nos avisa de aquello que constituye un riesgo para nuestra vida o
bienestar, provocando una activacién en la persona que le ayude a evitar dicha amenaza. Es
importante que esta activacion no sea excesiva, pues entonces se producird una situacion
de bloqueo que hard que esta emocidn deje de ser beneficiosa para nosotros.

Asco - principalmente cumple con la funcién de protegernos para no ingerir sustancias u
objetos peligrosos para nuestro organismo y evitar el contagio de enfermedades.



Sorpresa - es la emocidn cuya duracion es mas breve y que antecede a otras. Nos ayuda a
prestar toda nuestra atencién a un acontecimiento novedoso, repentino e inesperado para
afrontarlo adecuadamente.

(Psicologos de ALP, 2020)
1. 2 ESTRES

A lo largo de nuestras vidas, todas las personas hemos experimentado la sensacién de tener
un nudo en el estémago antes de hablar en publico o en la garganta ante una noticia
desagradable, hemos experimentado el caer enfermo después de una tanda de examenes;
las mujeres, pasamos por irregularidades en la menstruacion luego de un periodo de tensién
en el trabajo e incluso problemas para recordar algunas cosas cuando no dormimos bien,
entre muchas otras situaciones que reconocemos al estar cursando lo que nosotros mismos
hemos denominado como “estrés”.

El estrés puede ser definido como una “amenaza real o supuesta a la integridad fisioldgica
o psicoldgica de un individuo que resulta en una respuesta fisiolégica y/o conductual. En
medicina, el estrés es referido como una situacién en la cual los niveles de glucocorticoides
y catecolaminas en circulacion se elevan”. (Bruce McEwen, 2000).

Por otro lado, se puede definir al estrés como un “estado de falta de armonia o una amenaza
a la homeostasis. La respuesta adaptativa puede ser especifica, o generalizada y no
especifica. Asi, una perturbacién en la homeostasis resulta en una cascada de respuestas
fisiolégicas y comportamentales a fin de restaurar el balance homeostatico ideal”. (Chrousos
y Gold, 1992)

Surge de esta manera un concepto que es importante definir: homeostasis. La idea es que
el cuerpo posee un nivel ideal de oxigeno en sangre, lo mismo que una acidez y temperatura
corporal, entre otras tantas variables. Todas estas se mantienen en esos valores a traves de
un balance homeostatico, estado en el cual todos los valores se mantienen dentro de los
rangos adecuados. “El cerebro ha evolucionado mecanismos para mantener la homeostasis.
Un estresor es cualquier cosa del mundo externo que nos aleja del balance homeostatico,
la respuesta al estrés es lo que hace nuestro cuerpo para restablecer la homeostasis”.
(Robert Sapolsky, 2004).

Una de las primeras definiciones de homeostasis fue ideada por Walter B. Cannon (fisidlogo
norteamericano, 1871 — 1945):

e “Las reacciones fisioldgicas coordinadas que mantienen en equilibrio la mayoria de
los estados en el cuerpo son tan complejas y particulares de los organismos vivos
gue se debe utilizar una definicién especifica para este estado: homeostasis”. En su
definicion sefiald el importante papel que cumple el sistema nervioso auténomo en
el mantenimiento de la homeostasis. En un primer momento se lo pensd como un
mecanismo de reaccidon de emergencia del cuerpo hacia circunstancias externas



amenazantes, luego Cannon le agregd significado fisioldgico. Identificé la actividad
simpatica, acoplada con las secreciones de la médula de la glandula adrenal, como
los encargados de mantener constantes las condiciones de medio interno. (pag. 3).

Para volver al estado de balance homeostatico tenemos una respuesta al estrés. Segun
Andrew Steptoe (2000) esa respuesta al estrés se manifiesta en 4 dominios: la fisiologia, el
comportamiento, la experiencia subjetiva y la funcion cognitiva.

“Un entorno fuera del rango normalmente experimentado por una poblacién (entorno
estresante) y los cambios que esto genera en los organismos, ya sean morfoldgicos,
fisiolégicos o comportamentales, acompafian la mayoria de los cambios evolutivos”.
(Hallgrimsson & Hall, 2005).

Dependiendo de la intensidad, predictibilidad y recurrencia de este estresor, las respuestas
de los individuos pueden ir desde tolerancia y evitacion del estresor a nivel individual a la
rdpida aparicién de nuevos rasgos o extincidn a nivel poblacional. Asi, un nivel moderado de
estrés es esencial para el crecimiento y diferenciacién de los sistemas metabdlicos,
fisioldgicos, neuroldgicos y anatdémicos de un organismo.

Para que las modificaciones dadas por estrés tengan relevancia evolutiva tienen que ser
heredables y persistir en un niumero suficiente de individuos dentro de una poblacion. Esto
requiere que el organismo sobreviva al estresor y se reproduzca al menos una vez; asi, la
variacion inducida por el estrés tiene que ser incorporada por el organismo sin reducir su
funcionalidad. El estrés ocurre cuando los cambios en el medio externo o interno son
interpretados por el organismo como una amenaza a su homeostasis. La habilidad del
organismo de ejecutar la respuesta apropiada a cambios ambientales potencialmente
estresantes requiere del correcto reconocimiento del cambio ambiental y la activacién de la
respuesta de estrés.

Otro dato importante en el tema nos lo regalan en la investigacion sobre La Biologia del
Comportamiento:

e El aumento de la varianza genotipica y fenotipica inducida por estrés en una
poblacion tiene 3 grandes fuentes. Primero: la seleccidn direccional impuesta por el
estresor puede resultar en mayores tasas de mutacion y recombinacidn. Segundo: la
presién del estrés en los mecanismos de regulacién puede liberar y amplificar
variaciones genotipicas y fenotipicas previamente acumuladas, pero que
permanecian sin expresarse. Tercero: un entorno estresante puede facilitar la
expresion de varianza genética acumulada, pero fenotipicamente neutra en un
entorno normal. Estas fuentes de variacién pueden ser adaptativas bajo condiciones
estresantes cuando facilitan la persistencia poblacional mediante el desarrollo de
nuevas adaptaciones al entorno novedoso. (pag. 4)



Segun la visién de Selye, durante la fase de agotamiento llegaban enfermedades debido a
que las reservas de hormonas secretadas durante la respuesta al estrés se agotaban (como
un arma que se queda sin municién nuestro cuerpo se quedaba sin defensas contra el
estresor amenazante). Luego, como veremos mads adelante, se vio que esta explicacion al
fendmeno no era correcta. Podemos, entonces, definir a un estresor como cualquier cosa
gue nos aleje a nuestro cuerpo del estado de balance homeostatico y la respuesta al estrés
es el intento de nuestro cuerpo por restablecerlo. Mediante la secrecién de algunas
hormonas, la inhibicién de otras y la activacién de ciertas estructuras del sistema nervioso.
Independientemente de cual sea el estresor -una lesién, hambre, demasiado calor, mucho
frio o un estresor psicoldgico- se activa la misma respuesta al estrés.

Segun Selye:

En los humanos, como parte de los vertebrados, la respuesta al estrés estd basada
en la preparacion de nuestros musculos para la accidn, brinddndoles energia. Uno
de los pilares de la respuesta al estrés es el aumento de la disponibilidad de energia
y la inhibicién del proceso de almacenamiento. La glucosa y las formas simples de
proteinas y grasas se liberan de los adipocitos (células grasas) y el higado y son
llevados a los musculos por la sangre mediante un aumento en la frecuencia
cardiaca, aumento en la presién arterial y en la frecuencia respiratoria (Que aumenta
también el oxigeno disponible). Otro componente importante de la respuesta al
estrés es la inhibicién de lo que se llaman “proyectos a largo plazo”, toda la energia
se concentra en lo que estd pasando aqui y ahora. Asi, se inhiben la digestion, el
crecimiento, la reproduccion. En términos generales, disminuye también la sintesis
de proteinas. Esto afecta la reparacion de tejidos (por ej., se reducen las proteinas
musculares), la formacién de anticuerpos del sistema inmune (que también estan
compuestos por proteinas) y la elaboracién del esqueleto neuronal. Las funciones
sexuales estan disminuidas en ambos sexos: las mujeres bajan sus posibilidades de
ovular y de llevar un embarazo a término, y los hombres tienen problemas con la
ereccidn y la fabricacion de espermatozoides. Ademas de estos cambios, nuestra
percepcion del dolor se altera, al igual que nuestras habilidades cognitivas. (pag. 8).

Salud mental en estudiantes

2.1 INCIDENCIAS

En la actualidad la salud mental de los universitarios es un tema relevante para los docentes,
pues constituye una situaciéon limitante para lograr potenciar sus competencias
profesionales y sociales.

Segun La Organizacion Mundial de la Salud (OMS):



Reporta que la tasa de mortalidad en los jovenes, ha aumentado en América Latina, siendo
el suicidio una de las principales causas, que representan el 30%. Al respecto, el trastorno
mental representa una de las causas con el 16% de la carga mundial. En ese sentido, el 50%
no fueron diagnosticados ni tratados a tiempo, generando asi uno de los motivos de suicidio
a nivel mundial; la misma organizacion estima que en el afio 2020, las victimas podrian
ascender a 1,5 millones. Estas afirmaciones coinciden con lo expresado por De la Barra,
quien sostiene que a partir de los 12 a 18 aios los adolescentes sufren de trastornos, siendo
los mas frecuentes los trastornos disruptivos (8%), los trastornos ansiosos (7,4%) y los
trastornos depresivos (7%), esta situacidon coloca al adolescente en un riesgo para el
desarrollo integral con consecuencias futuras en la vida adulta. Esindudable, que en la etapa
de vida universitaria existen factores de riesgo dentro de un escenario en que sus pares
comparten predisposiciones de comportamientos saludables y no saludables, siendo un
conglomerado de variables bio-psico-socioculturales espirituales que van a permitir éxito o
por el contrario el fracaso en la nueva etapa de vida. Los estudios reportan que la mayoria
de los problemas de salud mental de los adolescentes son: muertes de forma prematura
producto de accidentes, suicidios, violencia, complicaciones relacionadas con el embarazo
y enfermedades que pudieron prevenirse o en todo caso tratarse. La salud mental del
adolescente es un tema que no se trata con la importancia debida.

En América Latina se tiene el interés de ahondar en el estado de la salud mental del
adolescente universitario, como menciona Gaete (2018):

Los adolescentes, tienen una alta prevalencia de trastornos psiquiatricos siendo los
mas frecuentes: comportamientos depresivos, conducta suicida, ansiedad,
problemas de conducta y déficit en la atencidn, cognicidon y aprendizaje. Con
frecuencia presentan sentimientos de soledad, dificultad para dormir y menor
interaccién social acompanado con el consumo frecuente de tabaco. Por otro lado,
los padres o responsables de su cuidado desconocen lo que hacen en su tiempo libre,
como el consumo de cigarrillos, sumado al consumo de alcohol (50,9%). Es
indudable, que los factores sociales, psicolégicos, culturales y de otro tipo pueden
interactuar para conducirlo a un comportamiento suicida, pero debido a la
estigmatizaciéon de los trastornos mentales y el suicidio, muchos sienten que no
pueden pedir ayuda. (pag. 38)

En sintesis, la depresidn y sus variantes nosolégicas de conductas suicidas que va desde
pensar en la muerte hasta la consumacién del acto, pasando por la ideacidn suicida con
una variedad de actos autodestructivos de reiterada frecuencia e intensidad creciente.
Este tipo de pensamientos en esta etapa no se recorre como un periodo apacible, sino
como un periodo de intensas vivencias donde aparecen sentimientos y actitudes
contradictorias en los diferentes ambitos de su vida. Ante este panorama, los
universitarios lidian con los factores relacionados al estrés, considerados como
desestabilizadores de la salud biopsicosocial.



Con frecuencia genera alteraciones fisioldgicas y psicoldgicas en la adultez, como
enfermedades cardiovasculares, psicosis, depresion, trastornos de dnimo y asma. Pese a
que se conoce la sintomatologia y las consecuencias de padecerla, son pocas las
investigaciones sobre los dafios a la salud mental en adolescentes, notandose que los
estudios realizados hasta el momento se han interesado en el aspecto laboral. Asimismo,
es necesario contar con instrumentos validados como la Escala de Estrés para estudiantes
universitarios, que sirvan para disefiar e implementar modelos de promocién de la salud
mental en el contexto universitario.

3. Relacion entre las emociones (estrés) y la salud fisica

3.1 GENERALIDADES

Como ya sabemos, el estrés puede formar parte de diversos procesos patoldgicos, esto se
debe a que se relaciona directamente con nuestra mente y cuerpo, en el estudio hacer
sobre la Biologia del Comportamiento — Estrés se mencionaba:

o Larespuesta al estrés tiene mucho que ver con el sistema nervioso
auténomo; parte de este sistema se activa, parte se inhibe. La parte que se
activa es el sistema nervioso simpatico. Originadas en el cerebro las
proyecciones de este sistema irradian desde la médula espinal y contactan
casi todos los drganos, vasos sanguineos y glandulas sudoriparas del
cuerpo. Este sistema se activa durante lo que nuestro cerebro considera
una emergencia. Su activacidon aumenta la vigilancia, la motivacién y la
activacion general. Cuando se activa este sistema el hipotalamo
desencadena la activacion de las glandulas adrenales (o suprarenales, una
encima de cada rifién), en particular de la médula de estas glandulas que
liberan catecolaminas: adrenalina y noradrenalina (también llamadas
epinefrina y norepinefrina). Esta es una activacién rapida del llamado eje
SAM (Simpato-Adreno-Medular). La otra mitad del sistema nervioso
autéonomo, el sistema nervioso parasimpatico, se ve inhibida. Este sistema
media las funciones vegetativas que promueven el crecimiento y el
almacenamiento se energia. La respuesta al estrés tiene como componente
principal el sistema neuroenddcrino y mas especificamente en el eje H-P-A
(hipotalamo - hipdfisis o pituitaria - adrenal). A este eje también se lo puede
llamar LHPA (L por sistema Limbico) con el fin de sefialar que la activacién
de esta cascada hormonal causada por la exposicién al estrés involucra esas
estructuras extra hipotaldmicas. Algun evento estresor, ya sea que implique
un esfuerzo fisico, un desafio psicolégico o una combinacion de ambos
genera un aumeto en la liberacion por parte del hipotadlamo de factor
liberacién de corticotrofina (corticotrophin-releasing factor: CRF) y arginina
vasopresina (AVP) en el sistema portal hipotalamo-hipofisiario de



circulacion (sistema de capilares que comunica las células neurosecretoras
hipotaldmicas con la hipdfisis o pituitaria). La presencia de CRF y AVP
estimula a la hip&fisis a que librere ACTH (corticotrofina) a la circulacion
general del cuerpo. La ACTH actua sobre la corteza de las glandulas
adrenales o suprarenales induciendo la sintesis y la liberacion de
glucocorticoides (en particular, cortisol). (pag. 10-12)

De esta manera se explica que unos niveles constantemente elevados de estrés nos
desencadene una infinidad de patologias créonico degenerativas. En este mismo articulo se
planteaba cdmo podia influir en ECD especificas como la Diabetes:

e Debido a que durante la respuesta al estrés el pancreas es estimulado para que
libere una hormona llamada glucagon. Los glucocorticoides, el glucagon y el
sistema nervioso simpatico elevan los niveles circulantes de glucosa (azucar),
aumentando la energia disponible. También se activan otras hormonas: la hip&fisis
libera prolactina (que, entre otros efectos, cumple la funcién de inhibir la
reproduccion) y vasopresina (hormona antidiurética implicada en la respuesta
cardiovascular). Asi como algunos sistemas se activan otros se inhiben durante la
respuesta al estrés. Un ejemplo es la secrecién de varias hormonas reproductivas
como el estrégeno, la progesterona y la testosterona. Las hormonas relacionadas
con el crecimiento (como la hormona de crecimiento) también se encuentran
inhibidas, lo mismo que la hormona pancreatica de almacenamiento de energia: la
insulina. (pag. 14)



METODOLOGIA

Esta investigacién es de tipo cualitativo, esperando establecer la relacion entre las
emociones (especialmente el estrés) y la salud en estudiantes de UDS, por medio de una
muestra pequefia no representativa. De esta manera se recogeran y evaluaran datos no
estandarizados acerca de la incidencia de enfermedades derivadas de emociones
negativas.

El enfoque es cualitativo, ya que se busca comprender las percepciones de los estudiantes
sobre cdmo las emociones negativas pueden derivar a patologias que afecten su
desempefio escolar.

El disefio de la investigacion que realizaremos es no experimental y transversal, ya que los
datos se recolectaran en un solo momento y no se manipularan las variables. La
investigacion tiene como objetivo determinar la incidencia en jévenes universitarios que
cursan con estrés crénico que pueda afectar su calidad de vida y analizar los resultados.

La poblacién meta para este proyecto son alumnos jévenes que se encuentren cursando
alguna carrera universitaria dentro de UDS, con rango de edad de 18-30 afios, sobre todo
en carreras con mayor grado de estrés educativo, como ejemplo, medicina humana. La
muestra se seleccionard mediante un muestreo probabilistico estratificado, seleccionando
alumnos del rango de edad mencionado anteriormente. El nimero de la muestra tiene un
estimado de 50 personas, entre hombres y mujeres.

Para la recoleccién de datos, se aplicard un cuestionario de 10 items disefiado para medir
la cantidad de estrés que se presenta en cada alumno de nuestra selecciéon meta.

La escala a utilizar serd la Escala de Estrés Percibido (EPP-10) de Remor (2006):

0 1 2 3 4
NUNCA CASI NUNCA DE VEZ EN A MENUDO MUY A
CUANDO MENUDO

No. ITEMS 0112 |3 |4
1 En el Ultimo mes, écon qué frecuencia ha estado

afectado por algo que ha ocurrido inesperadamente?
2 En el dltimo mes, icon qué frecuencia se ha

sentido incapaz de controlar las cosas importantes

en su vida?
3 En el dltimo mes, icon qué frecuencia se ha

sentido nervioso o




estresado?

4 En el Ultimo mes, écon qué frecuencia ha estado
seguro sobre su capacidad para manejar sus
problemas personales?

5 En el Ultimo mes, écon qué frecuencia ha sentido que
las cosas le van bien?

6 En el dltimo mes, écon qué frecuencia ha sentido
que no podia afrontar todas las cosas que tenia que
hacer?

7 En el dltimo mes, icon qué frecuencia ha podido
controlar las dificultades de su vida?

8 En el dltimo mes, écon qué frecuencia se ha sentido
al control de todo?

9 En el dltimo mes, écon qué frecuencia ha estado

enfadado porque las cosas que le han ocurrido
estaban fuera de su control?

10 En el Ultimo mes, écon qué frecuencia ha sentido que
las dificultades se acumulan tanto que no puede
superarlas?

Se suma el puntaje total de los 14 items. La puntuacién directa obtenida (que va de 0 a 40)
indica que a una mayor puntuacién corresponde un mayor nivel de estrés percibido. Se
dice que un nivel de estrés moderado fluctia entre 20 y 25, mas alla de estos puntajes, el
estrés se considera elevado.



RESULTADOS



CONCLUSION
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