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Resumen

Durante el periodo de estudios universitarios, se presentan
desafios a los cuales los estudiantes deben adaptarse para alcanzar
el éxito académico y mantener buena salud durante la carrera. El
presenteesun estudio no experimental, transversal y correlacional,
con el cual se busca explorar la relacion entre estrés, regulacion
cognitivo-emocional, adaptacion a la vida universitaria y salud
en 555 estudiantes universitarios colombianos con edades de 16
a 49 anos. Los resultados evidencian puntuaciones medias y altas
en todas las variables, excepto en actividad fisica. Igualmente, se
verificaron relaciones estadisticamente significativas entre todas
las variables, conlo cual se puede concluir que el uso de estrategias
de regulacién cognitivo-emocional positivas, bajos niveles de
estrés y respuestas a este se relacionan con un mejor estado de
salud, habitos saludables y adaptacion a la vida universitaria. A
partir de estos resultados, se podrian proponer e implementar
estrategias de intervencion dirigidas al fortalecimiento de la
regulacion cognitivo-emocional ante situaciones estresantes para
garantizar una mejor adaptacion a la universidad.
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Stress, cognitive-emotional regulation, coping, and
health in Colombian university students

Abstract

During the undergraduate years, there are challenges that students must cope with, in
order to achieve academic success and maintain good health throughout their studies. This
is a non-experimental, cross-sectional, and correlational research which seeks to explore
the relation between stress, cognitive-emotional regulation, coping with university life,
and health in 555 Colombian university students aged 16 to 49 years. The results show
average and high scores on all variables except physical activity. Also, statistically significant
relationships between all variables were verified, which leads to the conclusion that the use
of positive cognitive-emotional regulation strategies, low levels of stress, and responses to
stress are related to better health, healthy habits, and coping with university life. Based on
these results, intervention strategies aimed at strengthening cognitive-emotional regulation
in stressful situations could be proposed and implemented to ensure better coping with
university.

Keywords: stress, cognitive-emotional regulation, coping, health, university students

Estresse, regulacao cognitivo-emocional, adaptacao e
satde em estudantes universitarios colombianos

Resumo

Durante os anos universitarios, apresentam-se desafios aos quais os estudantes devem se
adaptar para alcancar o sucesso académico e manter a boa saude durante esse periodo. Este
¢ um estudo ndo experimental, transversal e correlacional, que procura explorar a relagdo
entre estresse, regulagdo cognitivo-emocional, adaptagdo a vida universitaria e saude em 555
estudantes universitarios colombianos de 16 a 49 anos. Os resultados mostram pontuagdes
médias e altas em todas as varidveis, exceto na atividade fisica. Da mesma forma, foram
verificadas relagdes estatisticamente significativas entre todas as varidveis, com as quais se
pode concluir que o uso de estratégias positivas de regula¢ao cognitivo-emocional, baixos
niveis de estresse e respostas ao estresse estao relacionados a um melhor estado de satde,
habitos saudaveis e adaptagao a vida universitaria. Com base nestes resultados, poderiam
ser propostas e implementadas estratégias de interven¢ao destinadas a fortalecer a regulagao
cognitivo-emocional em situagdes estressantes para garantir uma melhor adaptacao a
universidade.

Palavras-chave: estresse, regulacdo cognitivo-emocional, adaptagdo, saide, estudantes
universitarios
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El estrés, segin el modelo transaccional (Lazarus & Folkman, 1986), es una situacion
inesperada que exige gran esfuerzo o sobrepasa la capacidad de afrontamiento. Es
amenazante —dano u obstaculo— o estimulante —desafio o reto— y tiene que ver con
tension fisica, mental o emocional generada por demandas ambientales, situacionales o
personales (Sierra et al., 2003) en las cuales la interaccion persona-ambiente es mediada por
procesos cognitivos y emocionales que definen la forma de afrontamiento (Barraza, 2006).

Segun el modelo sistémico cognoscitivista del estrés (Barraza, 2004, 2007a; Barraza &
Silerio, 2007), este implica reacciones fisicas, psicoldgicas y comportamentales, que varian
en su manifestacion, cantidad e intensidad (Berrio & Mazo, 2011). En el aspecto fisico, afecta
la homeostasis del organismo (Berrio & Mazo, 2011) y puede manifestarse, por ejemplo,
como dolor corporal, falta de vitalidad, cambios de habitos alimenticios y dificultades en
la organizacion del suefio. Estudios han demostrado que el estrés en estudiantes se asocia
con trastornos del suefio, falta de energia y somnolencia (Mendoza et al., 2010), quejas
somaticas (Bedoya & Vasquez, 2019; Chau & Broucke, 2005; Feldman et al., 2008) y falta de
deseo para realizar tareas y actividades académicas (Boullosa, 2013).

El estrés en el ambito universitario se refiere a presion, demandas y disfunciones que
pueden influenciar el estado de salud, bienestar emocional, relaciones interpersonales,
rendimiento y adaptacion de los estudiantes (Alfonso et al., 2015) a partir de la interaccion
entre eventos estresantes, la percepcion que se tiene de ellos, variables moderadoras —por
ejemplo, estrategias de regulacion cognitivo-emocional y habitos de vida saludable— y los
efectos de dicha experiencia (Caldera et al., 2007; Martin, 2007; Sarubbi & Castaldo, 2013).

Lahipotesis del afrontamiento como restaurador del equilibrio sistémico (Berrio & Mazo,
2011) propone que, ante el estrés, la persona hace uso de estrategias como la regulaciéon
emocional (Gross, 1998), definida como el conjunto de procesos cognitivos —automaticos
o controlados; conscientes o inconscientes— que influyen en la experiencia, manejo y
expresion de las emociones para adaptarse a un contexto (Gross, 1999; Gross & Thompson,
2007), cuya finalidad, segin Koole (2009), es orientar el flujo de las emociones, ya sean
positivas o negativas, hacia un incremento, mantenimiento o disminucién. La regulacion
cognitivo-emocional es la forma cognitiva consciente de manejar la informacién emocional
(Garnefski et al., 2002), relacionada con procesos extrinsecos e intrinsecos responsables
de monitorear, evaluar y modificar las reacciones emocionales, especificamente sus
caracteristicas de intensidad y duracion (Thompson, 1994).

Sibien existen muchasformasde regulaciéon emocional, en el presente estudio seabordaran
las propuestas por Garnefski y Kraaij (2007), dentro de las cuales hay algunas asociadas al
afecto negativo, como la rumiacion —pensar excesivamente sobre sentimientos o problemas
asociados a un evento negativo—, catastrofizacion —pensamientos anticipatorios de
consecuencias exageradas o desproporcionadas—, autoculparse y culpar a otros —atribuciéon
causal del evento a si mismo o a los demas—. Dentro de las estrategias asociadas al afecto
positivo, se encuentra la focalizacion positiva —pensamientos agradables y alegres después
de un evento negativo—, reinterpretacion positiva —dar un significado nuevo a la situacion
sin focalizarse en consecuencias negativas—, poner en perspectiva —relativizar la gravedad
del evento al compararlo con otros eventos o al reconsiderar su impacto—, aceptacion —
vivenciar eventos sin juzgarlos ni intentar cambiarlos— y refocalizacion de planes —desviar
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el pensamiento hacia estrategias centradas en la resolucion del problema—.

La adaptacion a la vida universitaria implica un esfuerzo constante del estudiante por
responder a demandas internas y propias del ambito acddemico (Fajardo & Rodriguez,
2013), que, por su naturaleza cambiante, puede desencadenar estrés y afectar el rendimiento
(Rodriguez & Sotelo, 2014). Al respecto, Soares et al. (2006) proponen varios dominios de
adaptacion universitaria: el estudiante y su relacién con la autonomia, con la percepcion
de competencia y con el bienestar fisico y psicoldgico; el curso, que tiene que ver con la
adaptacion, el desempeno, los métodos de estudio, conocimientos, administracion del
tiempo, ansiedad ante evaluaciones, perspectiva futura y capacidad para manejar las
exigencias académicas; y el dominio interpersonal e institucional —contexto, relaciones
interpersonales, actividades extracurriculares, recursos economicos y familiares e
interaccion con la institucion y el personal administrativo— (Almeida et al., 2002).

La vida universitaria implica una serie de desafios personales, sociales, académicos e
institucionales a los cuales el estudiante debe adaptarse (Arguedas, 2010), no solamente para
alcanzar el éxito académico, sino también para garantizar un buen estado de salud fisica y
mental durante la carrera (Chau & Saravia, 2014). Dicho periodo puede verse influenciado
por situaciones estresantes inevitables que, de no ser manejadas adecuadamente, pueden
afectar al estudiante en los ambitos personal y académico (Caballero et al., 2007; Garcia et al.,
2014; Micin & Bagladi, 2011; Vifias & Caparrds, 2000). Algunos estudios han demostrado
que un alto estrés se asocia con una pobre adaptacion, que puede desencadenar problemas
de salud (Barraza, 2006; Chau & Broucke, 2005; Restrepo et al., 2020), psicopatologia
(Berking & Wupperman, 2012; Carpenter & Trull, 2013; Cisler et al., 2010; Dominguez,
2017), cansancio emocional (Herrera ef al., 2016), bajo rendimiento académico (Garcia ef
al., 2014; Richardson et al., 2012) y prolongacion, aplazamiento o abandono del estudio
(Alvarez et al., 2006; Alvarez et al., 2011).

Si bien estudios previos han demostrado la asociacion entre el estrés por la dificultad
para adaptarse a la vida universitaria y problemas de salud en estudiantes (Garcia ef al.,
2011; Roman & Hernandez, 2005; Roman ef al. 2008), es necesario entender los mecanismos
a través de los cuales se da dicha relacion, puesto que un evento estresante por si solo no
genera determinadas respuestas (Bedoya ef al., 2020). Para ello, se requiere una valoracion,
que puede ser neutra, positiva —cuando se cuenta con recursos— o negativa —cuando se
percibe una pérdida o amenaza—. Segun esto, el individuo se dispondra a desplegar unas
estrategias para afrontar la situacion (Lazarus, 2000). Por lo tanto, el objetivo del presente
estudio es explorar la relacion entre estrés, regulacion cognitivo-emocional, adaptacion a la
vida universitaria y salud en estudiantes universitarios, ya que, a partir de ello, se podrian
proponer e implementar estrategias de intervencion dirigidas al fortalecimiento de la
regulacion cognitivo-emocional ante situaciones estresantes para garantizar una mejor
adaptacion a la vida universitaria, que a su vez influirian en un mejor estado de salud y
éxito académico.

Método

El estudio fue no experimental, transversal y correlacional, con tipo de muestreo no
probabilistico por conveniencia.
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Participantes

El estudio conté con la participaciéon de 555 estudiantes universitarios colombianos de
diferentes ciudades (n = 195 —35,14 %— de Santander; n = 177 —31,89 %— de Antioquia),
universidades (n = 514 —91,61 %— de la Universidad Cooperativa de Colombia) y carreras
(n =352 —63,24 %— de Psicologia; n = 76 —13,69 %— de Medicina; n = 44 —7,93 %— de
Enfermeria); 437 mujeres —78,7 %—, con edades de 16 a 49 afos (X = 22,83; D. E.= 4,774).

Variables e instrumentos

Salud. El SF-36 Health Questionnaire (Ware & Sherbourne, 1992) consta de 36 items que
describen la transicion del estado de salud en el tltimo afio y ocho areas especificas —percepcion
general de salud, funcion fisica, funcién social, rol fisico, rol emocional, salud mental,
vitalidad y dolor corporal—. Los resultados son calculados al sumar cada pregunta dentro de
cada dimension. Cuanto mayor es la puntuacion obtenida, mejor es el estado de salud. Para
la validacién en poblacion colombiana, la fiabilidad fue mayor de 0,70. No hubo diferencias
en los puntajes de escalas segun tipo de aplicacion. La fiabilidad inter-observador fue mayor
de 0,80. El test-retest supero el 0,70 (Lugo et al., 2006).

Habitos de salud. El cuestionario de treinta items fue creado por Casaretto et al. (en
prensa), para el cual tomaron la primera parte del Cuestionario CEVJU de Arrivillaga et
al. (2002). También se usé el cuestionario para medir salud fisica —nutricion, sexualidad
y deporte— del estudio del Consorcio de Universidades (2006). Este se compone de cinco
areas:

e organizacion del suefio.

e tiempo libre.

e actividad fisica.

e habitos alimenticios.

e control de consumo de alcohol, tabaco y otras drogas.

El alfa de Cronbach en el presente estudio fue 0,78, lo que mostr6 buena consistencia interna.

Estrés. Se uso el inventario de estrés académico SISCO (Barraza, 2007b), validado en
Colombia por Malo et al. (2010). Contiene cinco apartados y 31 items distribuidos de la
siguiente manera:

e un item de filtro que permite determinar si la persona es candidata a contestar la
prueba.

e un item que identifica el nivel de intensidad del estrés académico.

e ocho items sobre la frecuencia en la que se valoran las demandas del entorno como
estresores.

e quince items que miden la frecuencia con la que ocurren las reacciones de estimulo
de estrés.

e seis items que identifican la frecuencia de uso de estrategias de afrontamiento.

El alfa de Cronbach en el presente estudio fue 0,88.
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Regulacién cognitivo-emocional. Se implementd el Cognitive Emotion Regulation
Questionnaire (Garnefski & Kraaij, 2007), versionado al espafiol por Dominguez y
Medrano (2016). Contiene 36 items y mide nueve estrategias —rumiacion, catastrofizacion,
autoculparse, culpar a los demas, poner en perspectiva, aceptacion, reevaluacion positiva,
reinterpretacion positiva y refocalizacion de planes—, con cuatro items cada una, que se
puntian en una escala Likert de 0 a 5. El alfa de Cronbach fue de 0,87.

Adaptacion a la vida universitaria. Se utiliz6 el Student Adaptation to College
Questionnaire (Baker & Siryk, 1989), adaptado al espafiol por Rodriguez et al. (2012). Esta
compuesto por cincuenta items divididos en cuatro dimensiones —académica, social,
personal-emocional y adaptacién institucional— y tres items adicionales que forman parte
de la puntuacion total. Tiene un formato de respuesta tipo Likert con nueve opciones, desde
1 —no se aplica en absoluto— a 9 —se aplica a mi—. El alfa de Cronbach para la escala total
fue 0,95 y para las subescalas oscil6 entre 0,79 y 0,83.

Procedimiento y aspectos éticos

El proyecto fue aprobado por el Comité de Bioética de la Universidad Cooperativa de
Colombia (acta 002 del 14 de marzo de 2018). Se envio el cuestionario por correo electrénico
mediante un enlace que también incluye el consentimiento informado, ya que, segtn la
Resolucion 8430 de 1993 del Ministerio de Salud, los estudios sin riesgo, como es el presente
caso —debido a que las pruebas no eran diagndsticas—, no requieren firma y basta con la
aceptacion voluntaria del participante.

Andlisis de datos

Se realizaron estadisticos descriptivos. Se calculé el alfa de Cronbach para estimar la
confiabilidad de las escalas y subescalas. Mediante la prueba Kolmogorov-Smirnov, se
encontré que no existe distribuciéon normal para ninguna de las variables. Por lo tanto, se
realizaron correlaciones no paramétricas —Spearman—. Todos los analisis se realizaron
con el programa IBM Statistical Package for the Social Sciences, version 25.0.

Resultados

En la tabla 1, se observa que, en general, las puntuaciones en todas las variables tienden
a ser medias y altas, excepto en la actividad fisica, que en promedio es baja, ya que solo un
37,3 % (n = 207) la realizan regularmente. Por otra parte, se encuentran puntuaciones muy
altas en funcion fisica, rol fisico y adaptacion institucional.

Tabla 1

Estadisticos descriptivos de las variables de estudio

Min. Max. Media D. E.

15 13,72 2273
17 8,01 3,086

Control del consumo

Actividad fisica 0 12 3,19 2,889

Tiempo libre 0 9 5,30 2,119

Autocuidado 0 15 8,15 3,990

Habitos de salud Habitos de alimentacion 0 20 10,63 4,183
0
0

Organizacion del suefio
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Salud general percibida 9 22 15,51 2,152

Transicion salud ultimo afio 1 5 2,70 1,003

Funcion fisica 10 30 28,01 3,286

Funcién social 2 10 6,08 1,038

Rol fisico 4 6,69 1,484

Rol emocional 3 6 4,86 1,261

Salud Salud mental 7 27 1863 3250
Vitalidad 4 23 13,33 2,963

Dolor corporal 2 11 5,33 2,331

Nivel de estrés 1 5 3,44 1,084

Fisicas 30 16,10 5,190

Reacciones al estrés Psicologicas 25 13,58 4,653

Conductuales 20 10,04 3,676
20 12,83 3,358
20 9,29 3,422
20 11,98 3,208

6
5
3
4
4
4
Culpar a otros 4 19 8,58 3,172
4
5
4
5
5
1

Rumiacion
Catastrofizacion
Autoculparse

Poner en perspectiva 20 12,90 3,476
20 13,37 2,979
20 13,11 3,582
20 14,90 3,409
20 15,19 2,957

Estrategias de regulacion
cognitivo-emocional Aceptacion

Focalizacion positiva
Reinterpretacion positiva

Refocalizacion planes

Adaptacion total 113 438 319,86 56,586

Académica 31 188 90,85 18,388

Adaptacion a la vida uni-  Social 24 117 81,98 18,192
versitaria Institucional 15 72 6470 8,729
Personal 12 108 61,14 20,371

Los hébitos de salud se relacionan de la manera esperada con niveles de estrés y reacciones
ante este, estrategias de regulacion cognitivo-emocional y adaptacion a la vida universitaria

(tabla 2).

Tabla 2

Correlaciones de hdbitos de salud con estrés, regulacion cognitivo-emocional y adaptacion a la vida

universitaria

Actividad Tiempo Autocui- Habitos ali-  Control de Organizacion
fisica libre dado menticios consumo del sueiio

Nivel de estrés -0,16* -0,20%* -0,04 -0,05 -0,11%* -0,37**
Reacciones -0,19%* -0,29%* -0,01 -0,16%* -0,09 -0,527%*
fisicas
Reacclones -0,22%* -0,35%* -0,06 -0,17%* -0,17%* -0,41%%
psicologicas
Reacciones -0,20%* 031%%  -0,13%* -0,24%%* -0,17%* -0,41%*
conductuales
Rumiacion -0,12%* -0,07 0,01 -0,12%* -0,18%* -0,20%*
Catastrofizacion 0,10% -0,16%* -0,07 -0,17** -0,25%* -0,12%*
Autoculparse -0,02 -0,10* -0,05 -0,11%* -0,20%* -0,19%**
Culpar a otros -0,07 -0,10%* -0,05 -0,12%* -0,16%* -0,04
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Poner

. 0,02 0,04 0,10% -0,04 -0,07 -0,03
perspectiva

Aceptacién -0,02 0,05 0,10% -0,08 -0,09* -0,07
Focalizacion 0,09% 0,24%* 0,20%* 0,01 0,03 0,11%*
positiva

Reinterpretacion 0,09% 0,22 0,20%* 0 0,03 0,110,%*
positiva

Refocalizacion 0,01 0,22%* 0,21%* 0 0,02 0,12%*
de planes

Adaptacién total  0,16%* 0,35%* 0,14%* 0,11+ 0,17%* 0,39%*
Adaptacion 0,12%% 0,32+ 0,17%* 0,07 0,23%* 0,35%*
académica

Adaptacion 0,16%* 0,31%* 0,16%* 0,06 0,07 0,28%*
social

Adaptacién -0,03 0,20%* 0,09% 0,03 0,15%* 0,17%*
institucional

Adaptacion 0,19%* 0,28%* 0,07 0,17%* 0,11% 0,46%*
personal

Nota. *p < 0,05; ** p<0,01

Las escalas que componen la variable salud se relacionaron con nivel de estrés, reacciones
al estrés, regulacion cognitivo-emocional y adaptacion a la vida universitaria (tabla 3). Cabe
resaltar que la correlacion en sentido positivo entre salud general percibida, transicion de
salud y vitalidad con nivel de estrés, reacciones y estrategias negativas de regulacion era
esperada, debido a que la transicion de salud se refiere a la comparacion con el estado de
salud en el ultimo afo, para el cual la mayoria considera que es mas o menos igual. No
obstante, en general, consideran que presentan buena salud y vitalidad. Lo mismo ocurre
respecto a sus correlaciones negativas con las estrategias positivas y la adaptacion. Por otra
parte, la correlacion positiva de la funcidn social con estrés, reacciones y estrategias negativas
de regulacion, al igual que su relacién negativa con adaptacion personal son coherentes, ya
que las preguntas sobre funcion social se refieren al hecho de que los problemas de salud
fisica y emocional afectan las actividades sociales y familiares, lo cual se presenté de manera

moderada.

Tabla 3

Correlaciones de salud con estrés y reacciones, regulacion cognitivo-emocional y adaptacion a la vida

universitaria

gi?llel:gll :[:rami- Fu'n.ci()n Func.ién !1.01 Ro.l emo- Salud Vitalidad Dolor
percibida cion salud fisica social fisico cional mental corporal

Nivel de estrés 0,05 0,27%* 0,23 0,06 -0,28%* -0,41%% -0,26%* -0,01 0,39+
R. fisicas 0,16%* 0,32%* -0,36%* 0,08 -0,27** -0,43%* -0,19%* 0,01 0,52%%
R. psicologicas 0,19%* 0,36 S0,31%%  0,14%%  0,33%x -0,59%* -0,25%* 0,07 0,49%%
R. conductuales 0,17%* 0,34%* -0,34%* 0,13* -0,28%* -0,47%% -0,19%* 0,08 0,47%%
Rumiacién 0,15%%* 0,15%* -0,12%%  0,12%%  -0,16%* -0,32%* -0,16%* 0,04 0,18%*
Catastrofizacion 0,10% 0,14%% -0,20%* 0,05 -0,16%* -0,21%* -0,18%* 0,06 0,25%%
Autoculparse 0,14%%* 0,16%* -0,06 0,14%%  .0,15%* -0,21%* -0,09% 0,01 0,09%
Culpar a otros 0,01 0,01 -0,13%* -0,00 -0,09% -0,11%* 0,07 0,06 0,13%%
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Poner

. 20,00 0,04 20,02 20,01 20,04 0,07 20,01 0,00 20,01
perspectiva
Aceptacién 0,09* 011% 0,02 0,07 20,04 0,03 20,04 0,04 0,01
S 0,03 0,155 011%* 005 0,08 0,32+ 007  -0,14%  -0,00*
positiva
Reinterpretacion 0,02 20,06 0,10% 20,05 0,08 0,23%+ 009%  -0,11*  -0,10%
Refocalizacién 0,09+ 0,02 0,05 20,01 0,04 0,13+ 20,02 -0,09% 20,04
plan
Adaptacién L0,13%% 032F 026%F  -0,04 037 0532F% 020  -0,16%*%  -039%*
total
A. académica 20,10 028%F  021%F 002 033 045F 15 0,14 -030%
A. social 20,12 023 020 001 025%% 036 014% 018  -023
A. institucional -0,01 -0,15%* 0,09* 0,04 0,16%* 0,20%* 0,07 -0,10% -0,11%
A. personal 20,144 033%F 030%F  -0,12%F  041%F  058%  026%% 006  -0,51*%

Nota. *p <0,05; ** p<0,01.

Todaslas formas de adaptacion ala vida universitaria se relacionan con estrés y estrategias
de regulaciéon cognitivo-emocional, excepto con poner en perspectiva y aceptacion con
adaptacion total, académica y social (tabla 4).

Tabla 4
Correlaciones de adaptacién a la vida universitaria con estrés y estrategias de regulacién cogniti-

vo-emocional

Adaptacion a la vida universitaria

Total Académica Social Institucional Personal

Nivel de estrés -0,48%%* -0,38%* -0,31%%* -0,19%%* -0,57%%*
Reacciones fisicas -0,50%* -0,36%* -0,32%* -0,23%* -0,61%*
Reacciones psicologicas -0,60%* -0,45%* -0,40%** -0,22%%* -0,74%*
Reacciones conductuales -0,60** -0,45%* -0,47%* -0,26%* -0,64%**
Rumiacién -0,29%* -0,18%* -0,21%* -0,09* -0,37%*
Catastrofizacion -0,30%* -0,24%* -0,21%* -0,16%* -0,34%*
Autoculparse -0,23%%* -0,17%%* -0,18%%* -0,09* -0,25%%*
Culpar a otros -0,19%* -0,17%%* -0,12%* -0,14%** -0,21%*
Poner en perspectiva 0,02 0,02 0,02 0,03 -0,02
Aceptacion 0,02 0,01 0,06 0,09* 0,46%*
Focalizacion positiva 0,28%* 0,22%* 0,25%* 0,20%* 0,44%**
Reinterpretacion positiva 0,26%* 0,22%* 0,22%* 0,19%* 0,51%*
Refocalizacion planes 0,16%* 0,16%* 0,12%* 0,19%* 0,48%*
Nota. * p <0,05; ** p<0,01.

Tabla 5

Correlaciones entre estrés y estrategias de regulacion cognitivo-emocional

Estrategias de regula- Reacciones al estrés
ciéon Nivel de estrés
cognitivo-emocional Fisicas Psicologicas Comportamentales

Rumiacion 0,29%** 0,32%* 0,45%* 0,38%*
Catastrofizacion 0,26%* 0,28%* 0,38%* 0,33%*
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Autoculparse 0,20%* 0,26%* 0,37%* 0,33%*
Culpar a otros 0,13*%* 0,09 0,17%* 0,15%*
Poner en perspectiva -0,01 -0,02 -0,00 -0,01

Aceptacion 0,08 0,10%* 0,16%** 0,16**
Focalizacion positiva -0,22%* -0,24%** -0,36%* -0,29%**
Reinterpretacion -0,17** -0,19%** -0,21%* -0,18**
Refocalizacion plan -0,05 -0,04 -0,06 -0,06

Nota. * p <0,05; ** p<0,01.

Los niveles y las reacciones al estrés se correlacionaron con las estrategias de regulacion
cognitivo-emocional, excepto con poner en perspectiva y refocalizacion de planes. Ademas
el nivel de estrés tampoco se relacioné con aceptacion, ni reacciones fisicas con culpar a
otros (tabla 5).

Discusion

Como se pudo observar, en general las puntuaciones en todas las variables fueron
medias (Mendoza et al., 2010) y altas (Boullosa, 2013; Chau & Saravia, 2014; Roman et al.,
2008), lo cual es similar a estudios previos que también han encontrado que usualmente
los universitarios consideran que tienen habitos de vida saludables (Arrivillaga & Salazar,
2005; Lema et al., 2009; Salazar & Arrivillaga, 2004). Sin embargo, en el presente estudio se
encuentra que la actividad fisica en promedio es baja. Tal como se ha reportado previamente,
la poblacion universitaria colombiana suele ser sedentaria (Amaya & Gaviria, 2007; Prieto,
2003). Por otra parte, hay puntuaciones muy altas en adaptacion institucional, lo cual puede
explicarse debido a que existen aspectos institucionales que generan la percepcién de ser
aceptado, lo cual aumenta el sentido de pertenencia, salud y bienestar en los estudiantes

(Cousins et al., 2017; Garcia & Medina, 2016; Lei et al., 2018; Walton & Cohen, 2011; Zepke
& Leach, 2010).

Este estudio buscd explorar si existe relacion entre todas las variables, lo cual se confirma
mediante correlaciones estadisticamente significativas. Con esto se puede afirmar que bajos
niveles de estrés y respuestas a este se relacionan con un mejor estado de salud y habitos
saludables (Feldman et al., 2008; Garcia et al., 2011, Micin & Bagladi, 2011). Por el contrario,
la mayoria de enfermedades en universitarios se asocian al estrés, a estados de ansiedad, al
consumo de estimulantes —tabaco, cafeina y farmacos— y a las alteraciones del suefio y de
la alimentacion (Mazo et al., 2013; Pozos et al., 2015). Por otra parte, se ha encontrado que
los estilos de vida saludable acttian como factor protector ante el estrés en universitarios, lo
que les ayuda a mantener un buen estado de salud fisica y mental (Becerra, 2013; Lema et
al., 2009; Secretaria Nacional de Juventud, 2012).

Asimismo, Gonzilez et al. (2018), en un estudio sobre los efectos en las respuestas
fisioldgicas generadas por el estrés basado en el estilo de afrontamiento, encontraron que los
estudiantes que utilizan bajo afrontamiento activo y social experimentan alteraciones en las
respuestas fisiologicas al estrés, como agotamiento fisico, trastornos del suefio, irritabilidad
y pensamientos negativos. Por el contrario, los estudiantes que utilizan el afrontamiento
activo y social son los que menos experimentan cambios fisiologicos en situaciones
estresantes. Los resultados del presente estudio también permiten afirmar que el uso de
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estrategias de regulacion cognitivo-emocional positivas se relaciona con mejor estado de
salud, habitos saludables (Domiguez & Medrano, 2016) y adaptacion a la vida universitaria
(Chau & Saravia, 2014), debido a que la salud y el bienestar se relacionan fuertemente con
la capacidad de adaptacion y manejo adecuado de eventos adversos (Huber ef al., 2011). En
contraste, el uso de estrategias negativas se relaciona con un peor estado de salud (Micin
& Bagladi, 2011). Por otra parte, una adecuada regulaciéon emocional contribuye a que las
personas sean mas resilientes y, a su vez, las protege de los efectos negativos de sucesos
desfavorables (Caldera et al., 2016).

Asi mismo, se encontrdé que una mejor adaptacion a la vida universitaria se relaciona con
bajos niveles de estrés y con uso de estrategias de regulacion cognitivo-emocional positivas.
Mayor nivel de estrés se relaciona con uso de estrategias de regulacion cognitivo-emocional
negativas, lo cual se soporta en estudios que han encontrado que, a mayor percepcion de
estrés, hay mayor uso de estrategias poco funcionales (Barra & Vaccaro, 2013). En cuanto
a la adaptacion a la vida universitaria, Chau y Vilela (2017) reportaron que la capacidad de
establecer relaciones interpersonales en la universidad predecia salud mental. Igualmente,
el optimismo que mejora el rendimiento académico (Gordeeva et al., 2020; Tetzner &
Becker, 2017) ha sido considerado como un factor que promueve la adaptacion positiva y la
resiliencia en la vida universitaria (Meneghel et al., 2019).

Los resultados del presente estudio deben interpretarse con cautela, debido a ciertas
limitaciones metodoldgicas, como por ejemplo el hecho de que gran parte de la muestra
estuvo compuesta por mujeres, asi como por estudiantes de la Universidad Cooperativa
de Colombia y de Psicologia. Ademas, el tipo de disefio transversal no permite trazar un
ordenamiento causal entre las variables. Sin embargo, el anilisis correlacional brinda alguna
informacion sobre la posible relacion. Por lo tanto, para futuros estudios se recomienda la
implementacion de disefios longitudinales, para evaluar la evolucién de las variables en
varias etapas de la vida universitaria —por ejemplo, inicio, intermedio y final (practicas)—.
También es conveniente incluir medidas de informantes externos como padres, companeros
y profesores, y el uso de entrevistas estructuradas; asi como controlar el nimero de estudiantes
por ciudad, universidad, semestre y carrera, para tener una muestra proporcional.
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