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125. Investigación e Innovación Educativa en Estrés Universitario en Ciencias 
Sociales y de la Salud

 
Ana Santos-Ruiz1; María Dolores Fernández-Pascual2; Abilio Reig-Ferrer3; Eva Montero-López4; María 

Isabel Peralta-Ramírez5 

1 anasantos@ua.es, Departamento de Psicología de la Salud, Universidad de Alicante
2 mariadolores.ferndandez@ua.es, Departamento de Psicología de la Salud, Universidad de Alicante

3 areig@ua.es, Departamento de Psicología de la Salud, Universidad de Alicante 
4 emontero@ujaen.es, Departamento de Psicología, Universidad de Jaén 

5 mperalta@ugr.es, Departamento de Personalidad, Evaluación y Tratamiento Psicológico, Universidad 
de Granada

RESUMEN 
La experiencia universitaria se encuentra asociada a altos niveles de estrés entre los estudiantes, lo que podría tener 

consecuencias a nivel físico, emocional, social y/o académico. La adquisición de estrategias en reducción del estrés mejoraría 
el propio autocuidado en la etapa universitaria, así como sería una competencia transversal de utilidad para la futura práctica 
profesional. El presente proyecto pretendió implementar una experiencia formativa para el fomento del aprendizaje autónomo 
y significativo de estrategias de gestión eficaz del estrés en estudiantes universitarios. La metodología de trabajo ha sido 
fundamentalmente dinámica, colaborativa y creativa con participación de todos los miembros de la red. Se ha llevado a 
cabo en cuatro fases: 1) revisión y selección de las técnicas de relajación más eficaces para reducir el estrés en estudiantes 
universitarios; 2) diseño de la acción formativa así como de los instrumentos de evaluación; 3) implementación y evaluación 
de la experiencia formativa; 4) análisis de resultados y difusión de los mismos. La experiencia formativa ha mostrado ser 
efectiva para aumentar el conocimiento sobre el estrés, sus causas y consecuencias, así como para conocer los beneficios que 
la práctica de técnicas de relajación tiene sobre la salud física y psicológica del alumnado.

Palabras clave: Estrés, estudiantes universitarios, experiencia formativa, técnicas de relajación.
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1. INTRODUCCIÓN 
La experiencia universitaria se encuentra asociada a altos niveles de estrés entre los estudiantes, 

quienes demandan más formación en estrategias para la gestión del estrés como parte de las competencias 
a adquirir en su grado académico (Santos-Ruiz y cols., 2019). 

Las técnicas de relajación han mostrado ser una herramienta fiable para reducir los niveles de 
estrés y ansiedad en estudiantes universitarios (Regehr, Glancy, & Pitts, 2013; Scholz y cols., 2016; 
Yusufov y cols., 2019), por ello, el desarrollo de estrategias docentes orientadas a la mejora de la gestión 
del estrés en estudiantes universitarios resulta necesario.

2. OBJETIVOS 
1. Seleccionar una o varias técnicas de relajación que resulten apropiadas para gestionar el estrés en 

estudiantes universitarios. 
2. Diseñar e implementar una experiencia formativa que incluya la práctica de técnicas de relajación 

para la regulación del estrés en estudiantes de ciencias sociales y de la salud. 
3. Analizar la eficacia de la intervención formativa en técnicas de relajación para el manejo del 

estrés en estudiantes universitarios. 
4. Valorar la satisfacción del alumnado con la acción formativa desarrollada.

3. MÉTODO 
3.1. Breve descripción del contexto y de los participantes

La presente investigación consistió en un diseño pre-post de carácter cuantitativo, para conocer la 
efectividad de la intervención educativa en técnicas de relajación y el grado de satisfacción con la misma 
en estudiantes. Se llevó a cabo durante una sesión práctica de la asignatura Fundamentos de Psicología 
para el Trabajo Social, del primer curso del Grado en Trabajo Social con 2 horas de duración, en tres 
grupos de intervención, siendo el número total de participantes de 154.

La red innovación docente estuvo compuesta por 5 docentes, tres pertenecientes al Departamento 
de Psicología de la Salud de la Universidad de Alicante (UA), y dos profesoras externas (Universidad de 
Granada y Universidad de Jaén), todos con docencia teórica y práctica en asignaturas de Psicología de la 
Salud. La coordinación de los componentes de la RED se llevó a cabo mediante reuniones presenciales y 
no presenciales (vía e-mail, videoconferencia o formación de grupos de trabajo en plataformas virtuales).

3.2. Indicación del instrumento utilizado para la investigación o la evaluación de la innovación 
educativa

Se creó un formulario on-line mediante la herramienta E-encuestas, cuyo enlace se ubicó en la 
plataforma de enseñanza virtual MoodleUA, donde se imparte la asignatura. En él se recogieron los 
principales datos sociodemográficos, se incluyeron los instrumentos psicológicos de autoinforme, así 
como una serie de preguntas elaboradas ad hoc que recogían cuestiones acerca del 1) conocimiento sobre 
la aplicación y consecuencias derivadas de la práctica de técnicas de relajación para la reducción del 
estrés (pre-intevención); 2) los niveles de relajación experimentados tras la práctica en al aula, así como 
la evaluación de la acción formativa abarcando tres aspectos: conocimiento, transferencia y satisfacción 
(post-intervención). Además, tras un seguimiento de un mes se recogieron cuestiones relativas a: los 
niveles de relajación alcanzados tras la práctica autónoma de las técnicas, las dificultades encontradas, 
así como el grado de transferencia de los conocimientos adquiridos a su vida cotidiana.

Los instrumentos de autoinforme utilizados fueron la Escala de Estrés Percibido (EEP; Cohen, 
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Kamarck, & Mermelstein, 1983), en su versión española por Remor & Carrobles (2001), y el Inventario 
de Vulnerabilidad al Estrés (IVE; Beech, Burns, &Scheefield, 1986) en versión española de Robles-
Ortega, Peralta-Ramírez y Navarrete-Navarrete (2006).

3.3. Procedimiento 
El presente proyecto se llevó a cabo en cuatro fases: 

1) Revisión y selección de las técnicas de relajación más eficaces para reducir el estrés en estudiantes 
universitarios.

2) Diseño de la acción formativa, así como de los instrumentos de evaluación.
3) Implementación y evaluación de la experiencia formativa.
4) Análisis de resultados y difusión de los mismos en jornadas de innovación docente y envío de 

publicación como capítulo de libro a la editorial Octaedro.

4. RESULTADOS 
La experiencia formativa se mostró efectiva para mejorar los conocimientos sobre los factores y 

síntomas asociados al estrés, así como sobre los beneficios que tiene la práctica en técnicas de relajación 
sobre la salud. Tras la práctica de las técnicas de relajación durante un mes se observó un incremento 
en el nivel de relajación alcanzado mediante las mismas, aunque no se encontró mejora de los síntomas 
asociados al estrés como ansiedad, dolor de cabeza, torácico, etc. Por otro lado, el grado de satisfacción 
asociado a la experiencia formativa fue positivo, así como el nivel de transferencia de los nuevos 
conocimientos adquiridos a otros ámbitos de aplicación.

5. CONCLUSIONES 
La experiencia formativa mostró ser efectiva para aumentar el conocimiento sobre el estrés, sus 

causas y consecuencias, así como para conocer los beneficios que la práctica de técnicas de relajación 
tiene sobre la salud física y psicológica. Estas competencias transversales son transferibles a su futura 
práctica profesional, tanto para su propio automanejo, como para ponerlas a disposición de los usuarios 
del ámbito comunitario en el cual desarrollen su actividad laboral.

6. TAREAS DESARROLLADAS EN LA RED 
PARTICIPANTE DE LA RED TAREAS QUE HA DESARROLLADO

Ana Santos Ruiz Coordinación del equipo; búsqueda bibliográfica y 
diseño de investigación; recogida de datos; análisis e 
interpretación de resultados; y realización del informe 
final.

María Dolores Fernández Pascual Diseño de investigación; análisis e interpretación de 
resultados; y realización del informe final.

Abilio Reig Ferrer Diseño de investigación; análisis e interpretación de 
resultados; y realización del informe final.

Eva Montero López Diseño de investigación; análisis e interpretación de 
resultados; y revisión del informe final.

María Isabel Peralta Ramírez Diseño de investigación; análisis e interpretación de 
resultados; y revisión del informe final.
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