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Como bien sabemos los estudiantes de ciencias de la salud manifiestan mayores frecuencias 
de ansiedad, depresión y síndrome de Burnout (1,2), lo cual deriva en niveles más elevados 
de estrés. Existen eventos que producen una exacerbación de dichos síntomas, como son por 
ejemplo las evaluaciones finales.  Es en este contexto que se comparte algunas técnicas que 
pueden servir para aliviar dicho estrés. 

 Algunas de las estrategias que ayudan afrontar las manifestaciones en la fase de agotamiento 
del estrés son (3): Planificar actividades priorizando entre ellas,  decidir entre diversas técnicas 
de estudio, alimentarse saludablemente en horarios estables, practicar deporte o actividades 
recreativas, dedicar tiempo a pasatiempos y hobbies, mantener ciclos de sueño estables, bus-
car ayuda y compartir con otros, practicar relajación y respiración profunda, mantener el sen-
tido del humor, esforzarse en mantener la calma y tranquilidad. 

El mindfulness es un método cognitivo que consiste en prestar atención plena al cuerpo, res-
piración, pensamientos, emociones, y conductas, que se utiliza para reducir el estrés, dolor, 
ansiedad y depresión, el cual cuenta con algunas evidencias clínicas (4). 

Una investigación realizada por Dundas y colaboradores reportó que el mindfulness es útil 
para la reducción del estrés por evaluación académica, se encontró reducciones en los com-
ponentes cognitivos y emocionales de la ansiedad de la evaluación y esa reducción continuó 
después de la intervención (5), por lo que este tipo de terapia tiene evidencia y se puede re-
comendar su utilización, así como la relajación muscular progresiva de Jacobson.   

Es fundamental que los estudiantes universitarios busquen algún tipo de ayuda o actividad 
que ayude a disminuir los niveles de estrés y ansiedad ante las evaluaciones académicas, 
puesto que pueden tener resultados negativos que contribuyan más al aumento del estrés y 
ansiedad. 
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As we well know, students of health sciences manifest higher frequencies of anxiety, depres-
sion and Burnout syndrome (1,2), which results in more severe levels of stress. There are 
events that produce an exacerbation of these symptoms, such as final evaluations. It is in this 
context that he shares some techniques that can be used to relieve such stress. 

Some of the strategies that help to face the manifestations in the stress exhaustion phase are 
(3): Plan activities prioritizing among them, decide between divers and study techniques, eat 
healthily in stable schedules, practice sports or recreational activities, dedicate time to hob-
bies and hobbies, maintain stable sleep cycles, seek help and share with others, practice re-
laxation and deep breathing, maintain a sense of humor, strive to maintain calm and tranquil-
ity. 

Mindfulness is a cognitive method that consists in paying full attention to the body, breathing, 
thoughts, emotions, behaviors, which is used to reduce stress, pain, anxiety and depression, 
which has some clinical evidence (4). 

An investigation carried out by Dundas and collaborators reported that mindfulness is useful 
for the reduction of stress by academic evaluation, there were reductions in the cognitive and 
emotional components of the anxiety of the evaluation and that reduced reduction after the 
intervention (5), by what this type of therapy has evidence and its use can be recommended, 
as well as Jacobson's progressive muscle relaxation. 

It is essential that university students seek some kind of help or activity that helps reduce 
stress and anxiety levels in the face of academic assessments, since they can have negative 
results that contribute more to the increase in stress and anxiety. 
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