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85. Efectividad de una intervenciéon psico-educacional en técnicas de
relajaciéon para la reduccion del estrés en estudiantes universitarios

Santos-Ruiz, Ana'; Montero-Lopez, Eva?; Peralta-Ramirez, Maria Isabel?

!Universidad de Alicante; *Universidad de Jaén; 3Universidad de Granada

RESUMEN

La experiencia universitaria se encuentra asociada a altos niveles de estrés entre los estudiantes, lo
que podria tener consecuencias a nivel fisico, emocional, social y/o académico. La adquisicion de
estrategias en reduccion del estrés mejoraria el propio autocuidado en la etapa universitaria, asi como
seria una competencia transversal de utilidad para la futura practica profesional en distintos &mbitos
de la sociedad. El objetivo del estudio fue analizar la efectividad de una intervencion psico-educacio-
nal en técnicas de relajacion para el manejo del estrés en estudiantes universitarios. Se llevo a cabo
un estudio pre-post de caracter cuantitativo. 148 estudiantes de primer curso del Grado en Trabajo
Social participaron en el estudio, 124 mujeres y 24 varones, con un rango de edad de 18-47 afos. La
evaluacion se realizdé mediante medidas de autoinforme de los niveles de estrés y sintomas asociados,
asi como con un instrumento de evaluacion elaborado ad hoc, para conocer la efectividad de la inter-
vencion educativa y el grado de satisfaccion con la misma. Los resultados mostraron altos niveles de
estrés percibido (M= 30,33; DT=9,29) en los estudiantes. La experiencia formativa mostro ser efecti-
va para aumentar el conocimiento sobre el estrés, sus causas y consecuencias, asi como para conocer
los beneficios que la practica de técnicas de relajacion tiene sobre la salud fisica y psicologica.

PALABRAS CLAVE: estrés psicoldgico, estudiantes universitarios, intervencion psico-educacional,
técnicas de relajacion.

1. INTRODUCCION

La experiencia universitaria se encuentra asociada a altos niveles de estrés entre los estudiantes, lo
que podria tener consecuencias a nivel fisico, emocional, social y/o académico. Por ello, los estudian-
tes demandan més formacidn en estrategias para la gestion del estrés como parte de las competencias
a adquirir en su grado académico (Santos-Ruiz y cols., 2019).

El desarrollo de estrategias docentes orientadas a la mejora de la gestion del estrés en estudiantes
universitarios resulta necesario. La efectividad de estas acciones formativas podria tener beneficios
sobre la salud fisica y psicoldgica de los estudiantes a corto, medio y largo plazo, facilitando un
afrontamiento eficaz de las demandas de su programa formativo, asi como de otros ambitos como el
personal o el profesional.

Se han utilizado gran variedad de intervenciones para reducir el estrés en estudiantes universita-
rios. Entre ellas se encuentran las intervenciones psicoeducativas como la de Dziegielewski, Turnage,
& Roest-Marti (2004) basada en la formacion en estilos de personalidad, factores de estrés y métodos
concretos para manejar el estrés, con una duracion de 45 minutos, mediante la cual se obtuvo una
mejora de los niveles de estrés. Por otro lado, también se han utilizado intervenciones basadas en
técnicas cognitivo-conductuales o basadas en mindfulness, con una duracion de entre 4 a 8 semanas
(Regehr, Glancy, & Pitts, 2013), incorporando el aprendizaje de los componentes cognitivo, conduc-
tual y social para explicar el funcionamiento de las interacciones reciprocas entre aspectos personales
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y ambientales que se dan en las situaciones estresantes. Entre ellas, el estudio de Dehghan-Nayeri
& Adib-Hajbaghery (2011) mostrd efectos positivos de las técnicas de relajacion para reducir la an-
siedad de estudiantes universitarias, con una Unica sesion de entrenamiento en relajacion muscular
progresiva y la utilizacion de una grabacion para las sesiones de practica posterior.

Las técnicas de relajacion 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). Entre las técnicas mas usadas se encuentran la relajacion muscular profunda,
la respiracion diafragmatica o profunda y practica de meditacion (Regehr, Glancy, & Pitts, 2013).
Estas técnicas muestran la ventaja de que una vez se han entrenado durante varias semanas, podran
aplicarse de manera automatica y sencilla en situaciones de estrés, o en momentos de tension mante-
nida, para alcanzar un grado de activacion 6ptimo, ni por encima, ni por debajo del umbral adecuado
para un rendimiento eficaz. Estas caracteristicas hacen de las técnicas de relajacion un una practica
accesible y beneficiosa para los estudiantes durante la etapa universitaria, asi como para su aplicacion
en distintas situaciones o0 momentos vitales.

Por tanto, el objetivo del presente estudio fue analizar la efectividad de una intervencion psico-
educacional en técnicas de relajacion para el manejo del estrés en estudiantes universitarios.

2. METODO
2.1. Descripcion del contexto y de los participantes

Se llevo a cabo un estudio pre-post de caracter cuantitativo, mediante medidas de autoinforme y un
instrumento de evaluacion elaborado ad hoc, para conocer la efectividad de la intervencion educativa
y el grado de satisfaccion con la misma en estudiantes. La evaluacion se realizo en tres momentos:
pre-intervencion (TO), post-intervencion (T1) y tras un mes de seguimiento (T2).

Los participantes del estudio fueron 148 estudiantes de primer curso del Grado en Trabajo Social,
124 mujeres y 24 varones, con un rango de edad de 18-47 afios (1=20,04; DT=3,54). En la evaluacioén
de seguimiento particip6 el 27% de la muestra (n=41), pérdida debida a que la evaluacion de segui-
miento se realizé fuera del periodo de docencia presencial de la asignatura. La intervencion educativa
se llevd a cabo durante una sesion practica de la asignatura Fundamentos de Psicologia para el Traba-
Jjo Social, del primer curso del Grado en Trabajo Social, en los tres grupos de la asignatura, cada uno
con unos 50 estudiantes aproximadamente.

2.2. Instrumentos

Se cred un formulario on-line mediante la herramienta E-encuestas por cada momento de evaluacion.
Los enlaces web a cada formulario se ubicaron en una seccion de la plataforma educativa Moodle de
la asignatura.

En primer lugar, en la evaluacion pre-intervencion se recogieron los principales datos sociodemo-
graficos, se incluyeron los instrumentos psicologicos de autoinforme sobre niveles de estrés y sus sin-
tomas, asi como una serie de preguntas elaboradas ad hoc que recogian cuestiones cuyo objetivo era
conocer las estrategias formales e informales utilizadas regularmente para la reduccion del estrés, el
grado de conocimiento sobre los efectos del estrés en la salud, asi como su percepcion de disponer de
recursos suficientes para el eficaz manejo del estrés (opciones de respuesta: desde muy en desacuerdo
a muy de acuerdo).

Los instrumentos de autoinforme utilizados fueron:

» Escala de Estrés Percibido (EEP; Cohen, Kamarck, & Mermelstein, 1983): Se utilizé la version

espafiola de Remor & Carrobles (2001). Es un instrumento de autoinforme que evalda el nivel
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de estrés percibido y el grado en que las personas encuentran que su vida es impredecible, incon-
trolable o esta sobrecargada, aspectos que han sido repetidamente confirmados como compo-
nentes centrales del estrés. Consta de 14 items con 5 opciones de respuesta, la mayor puntuacién
corresponde al mayor estrés percibido. La version espafiola de la EEP (14-items) demostrd una
adecuada fiabilidad (consistencia interna 0,81 y test- retest 0,73), validez concurrente, y sensi-
bilidad (Remor, 2006).

* Inventario de Vulnerabilidad al Estrés (IVE; Beech, Burns, & Scheefield, 1986) en version es-
panola validada por Robles-Ortega, Peralta-Ramirez y Navarrete-Navarrete (2006): Este inven-
tario esta compuesto por 22 items con dos alternativas de respuesta (si=1; no=0), y evalua cual
es la predisposicion del individuo a verse influenciado por los sintomas de estrés. En cuanto a la
fiabilidad, se ha encontrado un alfa de Cronbach de 0,87. Respecto a la validez convergente, los
resultados muestran una correlacion estadisticamente positiva (p<0,01) con otros instrumentos
de evaluacion: Inventario STAI-R de Ansiedad-Rasgo, Inventario de Depresion de Beck, y Es-
cala de Sintomas Somaticos.

* Inventario de sintomas de Benson (1975). Evaltia 5 sintomas relacionados con el estrés y la
respuesta de relajacion: ansiedad, insomnio, dolor de cabeza, dolor de espalda y dolor torécico.
Cada sintoma es evaluado en una escala Likert con 5 alternativas de respuesta (1=nada, 2=poco,
3=algo, 4=bastante, S=mucho).

La evaluacion post-intervencion consistio un formulario con un autorregistro que media el nivel de
relajacion alcanzado con la practica de relajacion en el aula (0O=muy bajo a 5=muy alto), asi como la
evaluacion de la accion formativa abarcando tres aspectos: a) conocimiento adquirido durante la acti-
vidad formativa (opciones de respuesta: desde muy en desacuerdo a muy de acuerdo), b) el grado de
dificultad de las técnicas de relajacion (de O=muy facil a 10=muy dificil) y ¢) el grado de satisfaccion
con la sesion practica (de O=muy insatisfecho/a a 10=muy satisfecha/a).

Por ultimo, en la evaluacidon de seguimiento se registraron los sintomas del inventario de Benson,
asi como se recogieron cuestiones relativas a los niveles de relajacion alcanzados tras la relajacion
durante el mes de practica autonoma, el grado de relajacion fisica y/o mental alcanzado, y el grado de
transferencia del conocimiento adquirido para su aplicacion en otras situaciones de su vida.

2.3. Procedimiento

La intervencion psico-educacional en técnicas de relajacion se llevd a cabo durante una sesion prac-
tica de la asignatura Fundamentos de Psicologia para el Trabajo Social, del primer curso del Grado
en Trabajo Social. La sesion practica tuvo una duracion de 2 horas, y en ella los participantes cum-
plimentaron el formulario online de la evaluacion pre-intervencion, recibieron los contenidos forma-
tivos, practicaron las técnicas de relajacion mostradas por la profesora y respondieron al formulario
post-intervencion.

La experiencia formativa se llevd a cabo mediante una presentacion de 60 tras la cual se practica-
ron las técnicas de relajacion. La sesion practica fue impartida por profesorado del Departamento de
Psicologia de la Salud de la Universidad de Alicante, con una duracion total de 2 horas. Cada estu-
diante accedi6 al material audiovisual con contenidos de la sesion mediante la plataforma Moodle. La
presentacion de la sesion fue dividida en 4 partes: a) conceptualizacion del estrés; b) identificacion de
los sintomas de estrés; c¢) descripcion de diferentes estrategias de control del estrés; d) explicacion de
las técnicas de relajacion a realizar: respiracion diafragmatica, técnica de tranquilizacion de Benson
y relajacion muscular profunda.
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La técnica de respiracion diafragmatica es una sencilla y efectiva técnica de relajacion que consis-
te en la contraccion del diafragma haciendo que este se aplane y la cavidad toracica se expanda. La
técnica consta de dos movimientos esenciales, la inspiracion (asciende el abdomen) y la expiracion
(desciende el abdomen), sin mover el torax. Esta técnica consigue reducir los sintomas de ansiedad,
depresion, hostilidad, obsesion, tension muscular y fatiga.

La técnica de relajacion de Benson (1975), o técnica de tranquilizacion como preferimos deno-
minarla, se compone de un ejercicio combinado de relajacion y meditacion donde se obtiene una
respuesta fisiologica saludable denominada Respuesta de Relajacion. Esta respuesta compensa los
efectos fisiologicos causados por el estrés y crea un sentimiento de bienestar personal. Consiste en la
repeticion de periodos regulares de reposo durante los cuales la mente queda libre de preocupaciones
y el cuerpo ajeno a toda tension. Dicho estado se consigue a base de concentrarse sobre un objeto
especial (palabra o frase, habitualmente. Por ejemplo, utilizar la palabra “dos”).

La relajacion muscular profunda es una técnica muy utilizada para reducir la ansiedad y el estrés
disminuyendo la tension muscular. Consiste en ir recorriendo los diferentes grupos musculares e in-
tentar relajarlos. A medida que se presta atencion a cada uno, el individuo detecta la tensioén y enton-
ces la libera. Esta técnica, es una técnica pasiva, sin periodos de tension muscular.

Para la practica posterior de las técnicas de relajacion de manera autonoma, se facilitaron las téc-
nicas audio-descritas en una carpeta de la seccion de la sesion practica en Moodle.

Todos los datos recogidos se analizaron con el paquete IBM SPSS Statistics, version 26 (IBM,
EE.UU.) para Windows. Se llevaron a cabo estadisticos descriptivos y diferenciales de los datos para
la muestra de estudio.

3. RESULTADOS

A continuacion, se presentan los resultados de la investigacion en docencia universitaria, divididos en
tres apartados segun las variables analizadas:

3.1. Analisis descriptivo de la muestra:

Los datos sociodemograficos y de estrés psicologico se muestran en la Tabla 1.

Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas, niveles de estrés y sintomas associados (N=148)

Caracteristicas de la muestra X DT

1. Sociodemograficas

Edad 20,04 3,54
Sexo (n, %)

Mujer 124 83,8
Varén 24 16,2
Estado civil (n, %)

Soltero/a 147 99,3
Casado/a 1 0,7
Nacionalidad (n, %)

Espafiola 143 96,6
Extranjera (dominio del castellano) 5 3,4
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Caracteristicas de la muestra X DT

2. Inventario de Vulnerabilidad al Estrés (IVE) 9,79 4,83

3. Escala Estrés Percibido (EEP) 30,33 9,29

4. Inventario de Sintomas de Benson

Ansiedad 2,61 1,18
Insomnio 2,25 1,26
Dolor de cabeza 2,61 1,27
Dolor de espalda 3,28 1,27
Dolor toracico 1,82 1,04

Con respecto a la frecuencia de uso de diferentes estrategias formales e informales para el manejo
del estrés, previas a la accion formativa, los resultados mostraron que entre las actividades no forma-
les realizadas al menos una vez por semana para relajarse se encontraban con mayor frecuencia ver
series en plataformas de streaming como Netflix, Amazon Prime, HBO, etc. (63%), dormir (66%),
quedar con amigos (63%) y escuchar musica (73%). La préactica de actividades formales como técni-
cas de relajacion muscular, respiracion o meditacion se encontraba por debajo del 7% para cada una
de ellas.

3.2. Efectividad para la reduccion del estrés de las técnicas de relajacion:

Una vez practicadas las técnicas de relajacion durante un mes de seguimiento, se procedio a analizar
las diferencias entre el nivel de relajacion experimentado en la primera préctica, al nivel alcanzado
en la Gltima préctica (T1 vs. T2). Los resultados mostraron diferencias estadisticamente significativas
(p<0,001) entre el nivel de relajacion alcanzado durante la sesion practica (X=2,86; DT=1,09) y la
relajacion obtenida tras la practica de un mes (X=3,73; DT=0,86).

Por otro lado, no se encontraron diferencias estadisticamente significativas en el inventario de sin-
tomas de Benson desde la pre-intervencion al seguimiento (TO vs. T2).

3.3. Conocimientos adquiridos y grado de satisfaccion del alumnado con la accion
formativa.

Los resultados mostraron un aumento de conocimientos significativo para la identificacion de los
factores y sintomas del estrés, asi como para los beneficios del uso de las técnicas de relajacion (Ta-
bla 2). Una vez finalizada la sesion practica consideraban que ya no necesitaban aprender una técnica
de relajacion, por lo que percibian un incremento en sus recursos de disminucion del estrés.

Con respecto al nivel de dificultad a la hora de practicar las técnicas de relajacion, valorado de
0 a 10, se obtuvo una puntuaciéon media de 4,66 (DT=2,62). Por otro lado, el grado de satisfaccion
medio, valorado en una escala de 0 a 10, fue de 7,14 (DT=2,74). Por ultimo, con respecto al nivel de
transferencia del conocimiento adquirido, el 73% de la muestra afirmaba haber encontrado nuevas
situaciones de su vida cotidiana en las que aplicar las técnicas de relajacion.
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Tabla 2. Conocimientos adquiridos durante la experiencia formativa (N=148)

Cuestiones planteadas Momento X DT t p
1. Considero que tengo conocimientos sobre el estrés y como TO 4,74 1,34 -1,50 0,135
puede afectar a la salud fisica y psicoldgica.
2.
Tl 4,95 1,34
3. Puedo identificar los factores que causan estrés. TO 4,76 1,24 -3,54 0,001
4,
Tl 5,22 1,03
5. Puedo identificar los sintomas de estrés TO 4,78 1,33 -3,96 0,0001
6.
Tl 5,31 1,10
7. Conozco estrategias para reducir el estrés TO 3,89 1,58 -7,13 0,0001
8.
Tl 5,10 1,14
9. Reconozco la importancia de detectar situaciones potencial- TO 4,90 1,75 -3,87 0,0001
mente estresantes y prepararse ante ellas.
10. T1 5,56 1,29
11.Tengo conocimientos sobre los beneficios fisicos y mentales TO 3,67 1,59 -6,709  0,0001
de las técnicas de relajacion.
Tl 4,51 1,19
12.
13.Considero que estoy preparado/a para controlar mi estrés TO 6,06 1,61 -4,431  0,0001
mediante una técnica de relajacion
14, Tl 6,26 1,31
15.Es importante una formacién en técnicas de relajaciéon como TO 3,57 1,21 -1,71 0,089
parte de las competencias del trabajador/a social
16. Tl 4,70 0,93
17.Creo que tengo recursos suficientes para aplicar técnicas de TO 5,93 1,59 -6,26 0,0001
relajacion en la practica profesional con los usuarios/as del
servicio. Tl 6,07 1,42
18.
19.Pienso que para poder emplear técnicas de relajacion con TO 6,05 1,25 -1,08 0,282
los/as usuarios/as del servicio es necesario un automanejo
eficaz de la relajacion. Tl 5,84 0,97
20.
21.Personalmente necesito aprender una técnica de relajacion TO 6,05 1,18 1,52 0,130
22.
Tl 5,84 0,97

Nota: TO0, evaluacion pre-intervencion; T1, evaluacion post-intervencion

4. DISCUSION Y CONCLUSIONES

El objetivo del presente estudio fue analizar la efectividad de una intervencion psico-educacional en
técnicas de relajacion para el manejo del estrés en estudiantes universitarios.

Los resultados mostraron altos niveles de estrés percibido y vulnerabilidad al estrés previos a la
intervencion, reflejando la necesidad de adquirir nuevas estrategias eficaces para su gestion. La ex-
periencia formativa se mostr6 efectiva para mejorar los conocimientos sobre los factores y sintomas
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asociados al estrés, asi como sobre los beneficios que tiene la practica en técnicas de relajacion sobre
la salud. Tras la practica de las técnicas de relajacion durante un mes se observo un incremento en
el nivel de relajacion alcanzado mediante las mismas, aunque no se encontrd mejora de los sintomas
asociados al estrés como ansiedad, dolor de cabeza, toracico, etc. Por otro lado, el grado de satisfac-
cion asociado a la experiencia formativa fue positivo, asi como el nivel de transferencia de los nuevos
conocimientos adquiridos a otros &mbitos de aplicacion.

En primer lugar, con respecto a los niveles de estrés percibido encontrado en los estudiantes, és-
tos presentan puntuaciones por encima del punto de corte establecido en 22 (Remor, 2006), lo que
refleja un elevado nivel de estrés que podria interferir en sus resultados académicos (Talib & Zia-ur-
Rehman, 2012).

En segundo lugar, con respecto al nivel de conocimientos adquiridos, los resultados del presente
estudio son similares a los de la intervencion psicoeducacional propuesta por Dziegielewski, Turna-
ge, & Roest-Marti (2004) quienes mostraron que un seminario formativo para la reduccion del estrés
en estudiantes de trabajo social producia un aprendizaje significativo sobre el estrés y prevencion
del burnout en esta poblacion. Ademas, también va en la linea de resultados de estudios basados en
el entrenamiento de técnicas de relajacion para la reduccion del estrés en estudiantes universitarios
(Dehghan-Nayeri & Adib-Hajbaghery, 2011; Regehr, Glancy, & Pitts, 2013; Scholz y cols., 2016;
Yusufov y cols., 2019). Mediante la practica de las técnicas de relajacion se alcanz6 un mayor do-
minio de las técnicas aumentando el nivel de relajacion alcanzado, lo que refleja un entrenamiento
apropiado y regular de las técnicas durante el periodo de seguimiento.

Por otro lado, el grado de satisfaccion del alumnado con respecto a la experiencia formativa fue
elevado, sefialando como punto de mejora las infraestructuras utilizadas, pues el aprendizaje se podria
mejorar realizdndose en salas adaptadas para la relajacion, con mobiliario comodo, menos luminosi-
dad y reduciendo el nimero de personas por grupo.

A la luz de estos resultados, deben ser tenidas en cuenta las siguientes limitaciones. El estudio se
ha realizado sin grupo control de comparacion, el cual aportaria datos sustanciales para determinar
la eficacia de las técnicas de relajacion para reducir los niveles de estrés asi como sus sintomas. No
obstante, el estudio se realiz6 en una sesion practica de una asignatura, con el objetivo de dotar de
competencias a los estudiantes de trabajo social para el propio autocuidado asi como para su aplica-
cion en su futura practica profesional, lo que dificultaba la inclusion de un grupo control en el que no
se llevara a cabo la experiencia formativa. Por otro lado, el seguimiento fue de corta duracion, debido
a la cercania del periodo de exdmenes y la finalizacion de la asignatura, lo que obstaculizaba el acceso
a la muestra tras el cambio de semestre.

Este estudio muestra la necesidad de dotar de estrategias de gestion eficaz del estrés en estudiantes
universitarios, y especificamente en estudiantes del grado en trabajo social, quienes podran transferir
los conocimientos adquiridos a su futura practica profesional, tanto para su propio automanejo, asi
como para ponerlas a disposicion del &mbito comunitario en el cual desarrolle su futura practica pro-
fesional.

En conclusion, la intervencion psico-educacional en técnicas de relajacion para la reduccion del
estrés ha mostrado ser efectiva para incrementar los niveles de relajacion gracias al entrenamiento,
y para aumentar el conocimiento sobre el estrés, sus causas y consecuencias, asi como para conocer
los beneficios que la practica de técnicas de relajacion tiene sobre la salud fisica y psicoldgica y su
aplicacion en distintas situaciones de la vida.
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