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Resumen



El estrés ha sido catalogado por la Organizaciéon Mundial de la Salud como una de las
principales problematicas de salud del siglo XXI, con especial impacto en estudiantes
universitarios de programas altamente exigentes, como medicina. Esta poblacion enfrenta
multiples factores estresores que repercuten de manera negativa en su salud fisica, mental
y en su rendimiento académico. En este contexto, la arteterapia se plantea como una
estrategia terapéutica complementaria que favorece la expresion emocional, la
autorregulacion y el bienestar psicologico, sin necesidad de contar con habilidades

artisticas previas.

El presente proyecto tiene como objetivo divulgar los beneficios de la arteterapia como
herramienta para el manejo del estrés en estudiantes de medicina de la Corporacion
Universitaria Remington, mediante la creacion y difusion de contenidos educativos en
redes sociales. Se propone el uso de Instagram como canal estratégico de divulgacion,
aprovechando sus formatos dinamicos como reels, publicaciones e historias interactivas

para transmitir mensajes claros, actualizados y accesibles.

Palabras clave



Arteterapia, Estrés, Estudiantes de medicina, Redes sociales, Instagram.

Marco teorico



El estrés es una reaccion normal del organismo frente a situaciones que se perciben como
demandantes o amenazantes. Aunque puede ser 1til en ciertos momentos para activar la
concentracion y la respuesta rapida, cuando se prolonga en el tiempo o supera la
capacidad de afrontamiento, genera consecuencias negativas en la salud fisica y mental

(Selye, 1956).

En la universidad, se habla de estrés académico para referirse al conjunto de tensiones
que surgen por la presion de los trabajos, evaluaciones y la alta exigencia del entorno
formativo. En los estudiantes de Medicina, este fenomeno es todavia mas intenso, ya que
ademas de las clases tedricas y practicas, deben enfrentarse a largas jornadas en
hospitales, contacto con pacientes y la presion de adquirir competencias profesionales.
Esto explica por qué esta poblacion es considerada de alto riesgo para presentar ansiedad

o depresion

Estrategias de manejo del estrés

Existen distintas formas de manejar el estrés. Algunas estrategias estan centradas en el
problema, como planear mejor las actividades o pedir apoyo académico, mientras que
otras se enfocan en la emocion, como practicar técnicas de relajacion, meditacion o

actividades recreativas (Lazarus & Folkman, 1984).

En los ultimos afios, se le ha dado importancia a estrategias mas integrales que incluyan
el desarrollo de la creatividad y la expresion emocional. Estas alternativas no buscan
reemplazar los métodos tradicionales, sino complementarlos, ofreciendo espacios de

autocuidado que permitan a los estudiantes sobrellevar mejor la carga académica.



Diversos estudios reportan que mas del 90% de los estudiantes de medicina presentan
niveles moderados a altos de estrés, y mas del 50% experimenta ansiedad significativa
(Liu et al., 2024). Esto no solo afecta la salud mental, sino también el rendimiento

académico, la calidad del suefio y las relaciones interpersonales (Fitria et al., 2022).

Arteterapia

La arteterapia es una disciplina que utiliza medios artisticos como la pintura, el dibujo, la
musica o la escritura con fines terapéuticos. Su objetivo no es crear “obras de arte”, sino
brindar un espacio en el que las personas puedan expresar lo que sienten y canalizar

emociones dificiles de manejar verbalmente (American Art Therapy Association, 2017).

Entre los beneficios mas mencionados de la arteterapia se encuentran la reduccion de la
ansiedad y el estrés, la mejora en la expresion de emociones, el fortalecimiento de la
autoestima y el fomento de la creatividad. Estudios recientes han mostrado que incluso en
estudiantes universitarios, las intervenciones basadas en arte tienen efectos positivos en el

bienestar y ayudan a liberar tensiones emocionales acumuladas (Liu et al., 2024).

Arteterapia en estudiantes de Medicina

La carrera de Medicina implica no solo adquirir conocimientos cientificos, sino también
enfrentarse a situaciones emocionalmente exigentes. En este contexto, la arteterapia
puede convertirse en un recurso Util, ya que ofrece un espacio de desconexion y

expresion personal.



Algunas universidades han incluido talleres de arteterapia dentro de programas de
bienestar estudiantil, observando que los estudiantes logran disminuir sintomas de
agotamiento y mejorar su percepcion de autocuidado (Tjasink et al., 2023). Ademas, este
tipo de actividades favorecen la cohesion grupal, lo que fortalece las redes de apoyo entre

compafieros.

Redes sociales e Instagram como medio de divulgacion

En la actualidad, los jovenes universitarios utilizan las redes sociales no solo para
comunicarse, sino también para informarse. Instagram se ha posicionado como una de las
plataformas mas usadas gracias a su caracter visual y dindmico. Los reels, videos cortos,
infografias permiten transmitir mensajes de manera sencilla y atractiva, lo que facilita

que los contenidos sean comprendidos y compartidos.

Ademés, considerando que gran parte de los estudiantes pasamos varias horas al dia en
redes sociales, plataformas como Instagram se han convertido en una via estratégica para
la divulgacion de informacion en salud mental, permitiendo transmitir mensajes de
manera clara, atractiva y accesible. Por ello, esta plataforma representa una herramienta
viable para promover la arteterapia como estrategia de manejo del estrés en los
estudiantes de Medicina. Con este enfoque no solo se promueve la educacion en salud
mental, sino que también se combate el estigma asociado a buscar ayuda psicoldgica,

pues lo hace de manera cercana y accesible.

Relacion con el problema de investigacion



El estrés académico en estudiantes de Medicina constituye una preocupacion creciente,
no solo por sus consecuencias en el rendimiento, sino también por su impacto en la salud
mental. La arteterapia surge como una alternativa practica que favorece la
autorregulacion emocional y el bienestar. Ademas, el uso de Instagram como canal de
divulgacion permite adaptar estos contenidos a los hébitos digitales de los estudiantes,

garantizando mayor alcance e impacto en la comunidad universitaria.

En resumen, el estrés académico en estudiantes de medicina es un fendmeno altamente
prevalente que compromete tanto su bienestar emocional como su desempefo profesional
futuro. La arteterapia se presenta como una estrategia terapéutica con sustento cientifico
que favorece la reduccion del estrés, la resiliencia y el autoconocimiento. Su divulgacion
a través de redes sociales amplia el alcance de estas practicas, promoviendo una cultura

de salud mental positiva en la comunidad académica.

Planteamiento del problema.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha identificado el estrés como la “epidemia
de salud del siglo XXI”, debido a su amplia prevalencia y sus efectos adversos sobre la
salud fisica y mental de la poblacion. Los estudiantes universitarios, particularmente

aquellos en carreras exigentes como la medicina, son significativamente mas susceptibles



al estrés en comparacion con la poblacion general. Durante estos afios cruciales de
transicion a la adultez, enfrentan multiples factores estresantes, incluyendo presiones
académicas intensas, desafios personales, limitaciones temporales y dificultades
economicas. El estrés psicologico prolongado puede deteriorar el rendimiento académico,
disminuir la capacidad de concentracion y afectar de manera negativa la resolucion de
problemas y la toma de decisiones, lo que termina por comprometer la calidad de la
experiencia educativa. Ademas, estd asociado con habitos alimentarios poco saludables
que aumentan el riesgo de sindrome metabolico y enfermedades cardiovasculares futuras.
Los efectos negativos del estrés también se extienden a las relaciones interpersonales y al
equilibrio emocional, incrementando la incidencia de trastornos de ansiedad, depresion e

incluso suicidio (OMS, 2021).

Un estudio reciente realizado en la Universidad de Helwan (Egipto) evidencié que
aproximadamente el 93% de los estudiantes de medicina presentan niveles de estrés
moderados a altos, y el 54.9% niveles significativos de ansiedad (Ebrahim, Sayed, Rabei
& Hegazy, 2024). Estos datos subrayan la gravedad del problema en esta poblacion
especifica. Ante esto, es necesario implementar programas efectivos para el manejo del
estrés, que permitan a los estudiantes afrontar los multiples factores estresantes durante

su formacion, preservando asi su salud fisica, mental y social (Liu et al., 2024).



PREGUNTA

(De qué manera la arteterapia puede ser utilizada como herramienta terapéutica para

manejar el estrés en estudiantes de medicina de la Corporacién Universitaria Remington?



Justificacion

El estrés es un problema de salud publica reconocido por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMYS), ya que afecta negativamente la calidad de vida y el desempefio en las
actividades cotidianas de la poblacion. En particular, los estudiantes de medicina
presentan una prevalencia alarmantemente alta de estrés y ansiedad, debido a la

naturaleza exigente de su formacion académica y a la constante exposicion a situaciones



emocionales complejas. Estos factores comprometen no solo su bienestar fisico, mental y

social, sino también su futuro desempefio profesional.

Ante esta realidad, es urgente implementar intervenciones efectivas que permitan a los
estudiantes desarrollar habilidades para el manejo adecuado del estrés. La arteterapia ha
emergido como una herramienta complementaria con respaldo cientifico para este fin.
Esta disciplina facilita la expresion artistica y creativa sin requerir habilidades previas,
enfocandose en el proceso como medio terapéutico para la prevencion y el manejo del

estrés.

Diversos estudios han demostrado que la arteterapia ayuda a exteriorizar emociones y
pensamientos dificiles de verbalizar, favoreciendo la liberacion de tensiones y la
reduccion de niveles de ansiedad y cortisol. Ademas, fomenta el bienestar emocional, la
autoestima y el autoconocimiento, aspectos fundamentales para contrarrestar la fatiga
emocional y prevenir trastornos como la depresion. Asimismo, promueve el desarrollo de
habilidades de afrontamiento y resiliencia, y mejora la concentracion y el control de
pensamientos negativos a través de practicas de atencion plena implicitas en la creacion

artistica (Martin et al., 2018; Van Lith et al., 2021; Fitria et al., 2022).

Por estas razones, la arteterapia representa una estrategia valiosa para mejorar la calidad
de vida y el rendimiento académico de los estudiantes de medicina, contribuyendo a una

formacion mas integral y saludable.



Objetivos
Objetivo General
Divulgar los beneficios de la arteterapia como herramienta terapéutica en la reduccion del

estrés en los estudiantes de medicina de la Corporacion Universitaria Remington

Objetivos especificos



e Describir la importancia de la arteterapia en el manejo del estrés.
e Promover la efectividad del arte como recurso terapéutico, fomentando su

aplicacion en contextos de salud emocional y mental.

Metodologia

1. Tipo de investigacion

El presente proyecto corresponde a un enfoque descriptivo y aplicado. Es de tipo
exploratorio-descriptivo, ya que busca generar y difundir informacion sobre los
beneficios de la arteterapia en el manejo del estrés en estudiantes de medicina, utilizando

como medio principal la red social Instagram.



2. Diseiio de investigacion

Se implemento6 un disefio observacional y no experimental, dado que no se realizo
intervencion directa en la poblacion. La finalidad es difundir contenido educativo y

evaluar la interaccion e impacto a través de las herramientas de la plataforma.

3. Poblacion y muestra

La poblacion objetivo esta constituida por los estudiantes de medicina de la Corporacion
Universitaria Remington.

La muestra fue no probabilistica por conveniencia, conformada por los estudiantes que
sigan, visualicen o interactien con los contenidos publicados en la cuenta de Instagram

del proyecto.

4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Para la recoleccion de informacion y retroalimentacion del publico se utilizaron:

e Encuestas cortas en historias de Instagram, orientadas a medir percepciones sobre
estrés académico y arteterapia.
e M¢tricas de Instagram (Instagram Insights), incluyendo alcance, visualizaciones,

interacciones, comentarios y numero de respuestas en encuestas.

5. Diseiio del producto de divulgacion

Se utiliza6 Instagram como principal medio de divulgacion, debido a su amplia

aceptacion en la comunidad universitaria. Los contenidos se desarrollaron mediante



herramientas como Powtoon para videos didéacticos y recursos graficos diseniados de
forma clara y accesible.

La programacion fue la siguiente:

e Historias de Instagram (3 veces por semana): informacion breve,
actualizaciones sobre arteterapia y encuestas interactivas.
e Publicaciones (2 veces por semana): alternando infografias y textos

explicativos.

6. Estrategia de divulgacion

Los mensajes fueron disefiados para ser claros, dinamicos y visuales. Se priorizaron tres

ejes:

1. Conceptos basicos de la arteterapia.

2. Beneficios en el manejo del estrés.

3. Estrategias practicas aplicables a estudiantes de medicina.
El lenguaje fue accesible y motivador, evitando tecnicismos innecesarios. Se
utilizaron ilustraciones, animaciones y videos breves para captar la atencion y

fomentar la comprension.

7. Procedimientos de analisis de datos

El impacto se midio a partir de:

e Resultados de las encuestas publicadas en historias.



e M¢étricas de interaccion de Instagram (alcance, visualizaciones, reacciones,
comentarios, numero de compartidos).
e Retroalimentacion cualitativa obtenida de los comentarios y mensajes directos

recibidos.

8. Consideraciones éticas

Se garantizo la confidencialidad y anonimato de los participantes en las encuestas.

La informacioén difundida fue validada en fuentes cientificas confiables, asegurando la
precision y responsabilidad en el contenido publicado. No se promovieron falsas
expectativas sobre la arteterapia, sino que se presenta como un apoyo complementario en

el manejo del estrés.

Resultados y Discusion

Durante la implementacion del proyecto “Mind Arteterapia” en la red social Instagram,
se logrd generar un espacio digital de sensibilizacion, reflexion y participacion activa en
torno al uso de la arteterapia como estrategia para el manejo del estrés en estudiantes de

medicina.

La pagina fue lanzada oficialmente el [29.09.2025], se llevaron a cabo diversas

publicaciones que incluyeron:

e Una presentacion del equipo de trabajo, conformado por estudiantes universitarios

de la Universidad Remington, quienes cursan la carrera de Medicina.



e La justificacion del proyecto, resaltando la importancia de abordar el estrés

académico y emocional en estudiantes de esta disciplina.

Datos cuantitativos (segin estadisticas de Instagram):

e Secguidores obtenidos: 32.

e Numero total de publicaciones: 6.

Promedio de interacciones por publicacion: 66 (likes). En el cual la primera publicacion
que fué el 01.10.2025 obtuvo 15 likes, La segunda publicacion 06.10.2025 obtuvo 15
likes y 1 repost, la tercera publicacion 06.10.2025 obtuvo 14 likes y 1 comentario, La
cuarta publicacion 15.10.2025 obtuvo 10 likes, la quinta publicacion 15.10.2025 obtuvo 9

likes, La sexta publicacion 27.10.2025 obtuvo 3 likes

Datos cualitativos (extraidos del formulario y comentarios en publicaciones):

e No se recibieron comentarios directos ni testimonios escritos por parte de los
seguidores, pero se evidencio un interés inicial en el contenido publicado a través
del nimero de visualizaciones, "me gusta" y seguidores obtenidos. Esto propone
que la tematica del proyecto que es el estrés en estudiantes de medicina y la
propuesta de la arteterapia como herramienta de afrontamiento desperto
curiosidad y fue bien recibida dentro de la comunidad estudiantil.

e Aldia29.10.2025 Si bien no se recibieron testimonios extensos, si se evidencid

una respuesta positiva y de interés por parte de los seguidores hacia el contenido



relacionado con el manejo del estrés y la arteterapia. Estos resultados sugieren
que la tematica del proyecto el estrés en estudiantes de medicina y la propuesta
de la arteterapia como herramienta de afrontamiento despert6 curiosidad,

identificacion y receptividad dentro de la comunidad estudiantil.



Discusion

Los resultados del proyecto “Mind Arteterapia” confirman que las plataformas digitales,
particularmente Instagram, pueden ser espacios eficaces y accesibles para la divulgacion
de iniciativas académicas orientadas al bienestar emocional. En este caso, la pagina no
solo cumplio6 con el proposito de difundir informacion, sino que ademas logrd generar
interaccion significativa y un interés sostenido en torno a la relacion entre arte y salud

mental.

El incremento en el nimero de seguidores y en las interacciones refleja que la propuesta
ha ido ganando visibilidad y aceptacion entre los estudiantes, quienes reconocen en la
arteterapia una alternativa viable y accesible para gestionar el estrés académico. Este
crecimiento valida la pertinencia del proyecto y su potencial de continuidad,
especialmente si se incorporan en futuras fases contenidos mas dinamicos, espacios
participativos y colaboraciones interdisciplinarias con profesionales en psicologia y

arteterapia.

Aunque algunas personas no expresaron publicamente sus experiencias, es importante
considerar que la tematica del estrés y la salud mental puede generar reservas o
discrecion al momento de compartir vivencias personales. Por tanto, la ausencia de
testimonios no debe interpretarse como falta de impacto, sino como un indicador del
caracter sensible del tema y de la necesidad de seguir promoviendo espacios seguros y

empaticos de expresion.



En conclusion, la experiencia con “Mind Arteterapia” demuestra que es posible integrar
arte, salud mental y tecnologia digital dentro del entorno universitario, fomentando el
autocuidado emocional, la creatividad y la conciencia del bienestar psicoldgico. El
proyecto sienta las bases para futuras iniciativas que amplien su alcance y profundicen en

el uso de la arteterapia como estrategia educativa y preventiva frente al estrés académico.
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z QUIENES
SOMOS?

Mind Arterapio

Somos estudiantes de medicina trabajando en un
proyecto de divulgacion sobre la arteterapia para
el manejo del estrés en estudiantes de medicina.



NUESTRA IDENTIDAD

Mind terapia

es un proyecto dedicado a explorar y difundir los beneficios de la
arteterapia como herramienta innovadora para el manejo del estrés en
estudiantes de medicina. Surge de la necesidad de brindar alternativas
creativas y accesibles que promuevan el bienestar emocional en un
entorno académico altamente demandante.




NUESTRO OBJETIVO

El proposito principal es divulgar, de manera clara y cercana,
como la arteterapia puede convertirse en un recurso efectivo
para reducir el estrés, fomentar la autorreflexion y mejorar la
calidad de vida de los futuros profesionales de la salud.



ESTRATEGIA DE
DIVULGACION

Para alcanzar este objetivo, se utiliza Instagram como canal
estratégico de comunicacion. Esta plataforma permite
aprovechar formatos dinamicos y atractivos como:

e Publicaciones informativas con contenido visual

e Historias interactivas que fomentan la participacion

e Reels creativos que muestran ejercicios practicos de
arteterapia

e |Infografias que resumen conceptos clave de manera
sencilla



4 <

L a importancia del
arte

en el manejo de estrés




NOSOLros representamos los sentimientos,
cmociones y percepciones sobre el mundo
que nos rodea de manera creativa.




Es fundamental para nuestro desarollo y aprendizaje va que
nos permite ver el mundo de una diferente manera

Ademas, nos avuda a reflexionar sobre nuestra existenciay a
encontrar significado en el mundo que nos rodea.




¢Sabios gque no necesitas ser un artista
protesional para diskrutar de los
beneticios de participar en actividades
de arteterapia?

El arte tiene un poder tnico para tranquilizar la
mente v el cuerpo, algo que la ciencia ha
comenzado a comprender y documentar en

profundidad.

*El dibujo ayuda a combatir el estrés al reducir el
cortisol, la hormona del estrés, y aumentar Ila
dopamina, Ila hormona del bienestar. También
promueve la atencion plena (mindfulness) al enfocar la
mente en el presente y ofrece un medio no verbal para
procesar y expresar emociones dificiles.



Beneficios

Permite exteriorizar emociones al usarlo como un canal para
los sentimientos reprimidos.

Induce un estado de "flujo" donde el tiempo parece
desaparecer, al sumergirse por completo en la actividad.

Mejora la concentracion y ofrece un descanso mental de las
preocupaciones.

No se necesita talento artistico; incluso actividades simples
como garabatear, colorear mandalas o el dibujo automatico
pueden proporcionar estos beneficios
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MIND ARTERAPIA

BENEFICIOS DE LA
ARTETERAPIA EN DANZA

Reduccion del estrés y mejora emocional
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El baile como arteterapia contra el estrés estimula la funcion
cerebral, mejorando la memoria y la concentracion, mientras
gque el componente de grupo fomenta la comunicacion y el
sentido de comunidad.



La danza/terapia de movimiento ayuda a
mejorar la imagen corporal y la autoestima.
También puede reducir miedos, expresar
emociones como la ira, disminuir la tensidon
corporal, reducir el dolor cronico y mucho mas




Reneficios de |a misica
contra el estres

MIND ARTERAPIA



Liberando el estres a traves del
poder de Ia musica

La musica puede tener un profundo efecto tanto en las emociones como en el
cuerpo, estimula el sistema dopaminergico que brinda sensacion de placer y
motivacion, ayuda a la secrecion de serotonina que mejora el estado de
satisfaccion



La oxitocina que indluye en la conducta social y
reduce niveles de cortisol regulando la respuesta
automatica del estrés
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Reneficios

Mejora de la creatividad
y regulacion del sueno

Mejora de la concentraciony
la memoria

Estimula la imaginacion,
la adilidad mental y
pernmite la conciliacion

Estimula la atencion y la
concentracion, ayuadando

a fijar nuevos contenidos B
del sueno

Efecto relajante

La muasica, especialmente
Ia de ritmo mdas lento,
puede relajar los muasculos
y aquictar la mente.



ARTERTERAPIA

Infografia sobre arterterapia y sus multiples
beneficios para la salud mental.

:QUE ES?

La arterterapia utiliza la
creatividad para promover la salud
mental y la expresion emocional.

BENEFICIOS

Los beneficios de |la arterterapia
incluyen reduccion del estres,
mejora de la autoestimay
fortalecimiento de las habilidades
sociales.

APLICACIONES

Se puede aplicar en hospitales,
escuelasy centros de salud
mental para mejorar el bienestar.

COMUNIDAD

La arterterapia fomenta la
conexion social y la creatividad en
grupos diversos.

DATOS

Los datos relevantes muestran que
el 80% de los participantes
reportan mejoras significativas en
su salud mental.




