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Introducción: El estrés es un factor persistente en la vida
universitaria el cual ha aumentado entre la población estudiantil
durante la pandemia por COVID-19 (Luque, 2022). Como parte de
las capacidades de Autocuidado, el estudiante puede adquirir
habilidades en el conocimiento y la aplicación de estrategias para
combatir el estrés.
Ámbito: Estudiantes universitarios de primer ingreso en una
Universidad Privada Mexicana Promotora de la Salud.
Objetivos: Implementar la herramienta de “Stretching” como
estrategia para el manejo del estrés en universitarios.
Métodos: El presente resumen es una experiencia de la clase
Curricular de Estilo de Vida Saludable, cuyo objetivo es favorecer
las capacidades de autocuidado en estudiantes mediante la
aplicación de los principios de una vida saludable integral, se
implementaron clases de “Stretching” como parte del contenido
de la materia a estudiantes de primer año en todas las carreras.
Las sesiones fueron guiadas por fisioterapeutas previamente
capacitados, que explicaron cada movimiento a realizar, con una
duración aproximada de una hora y se llevaron a cabo en aulas y
áreas verdes del campus.

Resultados: Participaron 284 estudiantes divididos en nueve
grupos. La respuesta de parte de los estudiantes fue positiva a
este tipo de contenido, ya que refirieron bienestar y disminución
en sus niveles de estrés percibido al final de la clase. Además,
solicitaron más sesiones durante el semestre y refirieron este
tema como uno de los más significativos de la materia.
Conclusiones: Esta experiencia nos afirma que la promoción de
estrategias para el manejo del estrés como el "Stretching", genera
cambios positivos en las conductas en salud (Strehli, 2021).
Además, nos permite crear vínculos con los alumnos mediante la
atención de sus necesidades.


