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EVENTO: “BAILÁNDOTE EL ESTRÉS” 
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 De acuerdo con el artículo “El ejercicio físico moderado ayuda a controlar el estrés 

emocional” de Miguel López (2012): 

 Un estudio expone que el ejercicio de intensidad moderada puede ayudar a afrontar 

situaciones de ansiedad y estrés incluso tiempo después de haberlo realizado. Este tipo de estudios son 

útiles para fomentar el uso de programas de ejercicio no solo para prevenir y tratar problemas de tipo 

físico, sino alteraciones de tipo mental como ansiedad y estrés. 

 La investigación parte de la base conocida de que el ejercicio mejora el estado de ánimo, 

pero con el interés de conocer si los efectos positivos eran duraderos. De forma muy resumida, para no 

entrar en detalles metodológicos, en el estudio se expuso a diversos sujetos a imágenes de alto impacto 

emocional antes y después de haber realizado ejercicio o períodos de descanso, según correspondiera. 

El resultado fue que los participantes que habían realizado ejercicio moderado mantenían durante más 

tiempo un mayor control emocional. Este tipo de hallazgos sirven de base para, por ejemplo, realizar 

programas de ejercicio con el objetivo de tratar a personas que sufran síntomas de ansiedad o estrés, lo 

cual mejorará, sin duda, su calidad de vida. 

 Es por esto que nosotros elegimos como evento, una actividad que generara este tipo de 

respuesta en los participantes. Realizamos una clase de baile con el reconocido coreógrafo Nelson 

Parra, en la cual los asistentes pudieron hacer ejercicio físico de forma divertida.  Como evidencian 

muchas investigaciones, realizar ejercicio tiene efectos sumamente positivos en el estrés de las 

personas. Esto, debido a que la actividad física eleva la producción de endorfinas las cuáles generan 

placer y alegría. 

 El evento se realizó el día 5 de mayo del 2013 en el gimnasio Phisique del Paseo San 

Francisco y tuvo como objetivo principal que los participantes experimenten los efectos del ejercicio 

físico en su estado de ánimo y en sus niveles de estrés. Así mismo, buscamos que las personas recurran 

a la actividad física para lidiar y reducir su estrés.  
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Testimonios de las personas que asistieron a las diferentes actividades 

BTL. 

“No sabía que un chocolate o un abrazo me podían ayudar con el estrés” 

“Todos piensan que el sólo el estrés laboral es grave, y que los estudiantes sólo pasamos de fiesta, 

pero es mentira, hay veces que me siento realmente mal por las preocupaciones de la U”.  

“Cuando estoy estresado hasta me peleo con mi familia, con mis amigos, es frustrante” 

“Gracias, esto si me quitó el estrés”  

Activismo. 

“¡Qué divertido!” 

“A pesar de todo lo que tengo que hacer no me arrepiento de haber venido, sí me des estresó” 

Evento. 

“Quiero hacer esto (clase de baile) todos los días” 
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“Estaba tan preocupada por tantas cosas y salí feliz”  

“A pesar de haber hecho ejercicio me siento con más energía” 

Difusión medios tradicionales y digitales 

 Los medios de comunicación son un eje clave en la realización de cualquier campaña 

social. Es por eso que ¡Estrésate! Si no puedes contra el estrés, únete a él, utilizó diferentes medios para 

la difusión del mensaje.  

 Estuvimos hablando y promoviendo a la campaña en Radio Quito, Radio FM Mundo y 

Radio Cocoa, medio de comunicación dirigido especialmente a estudiantes universitarios.  

 

 

 

 

 Así mismo, un artículo sobre el estrés académico saldrá publicado próximamente en el 

suplemento Enfoque del periódico Aula Magna, el cual es distribuido para todos los estudiantes de la 

Universidad San Francisco de Quito.  

 Otro de los medios utilizados para la difusión de la campaña fue la red social Facebook. Ya 

que nuestro target son los jóvenes universitarios nos enfocamos mucho en la actualización de nuestra 

página en la red social. En ésta, los usuarios podían encontrar consejos útiles sobre el manejo del estrés, 

datos e investigaciones relacionadas con el tema. 
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 Así mismo, se utilizó la página para invitar a todos los jóvenes a las actividades realizadas 

durante los meses de campaña. A través de nuestra Pág. De Facebook, llegamos a 1.823 personas y 

tuvimos 110 “Me gusta”. 

 Pág. Facebook 
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 Estadísticas del alcance de la campaña en Facebook.  
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Ejemplos de Posts 
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES 

El estrés es un tema que ha sido subestimado, sin embargo, todos los estudios, investigaciones y 

estadísticas demuestran que el estrés tiene efectos fuertemente graves a nivel físico, psicológico, social 

y hasta económico. El estrés se ha vuelto parte de la vida cotidiana de los seres humanos y es por esto 

que es totalmente necesario saber cómo manejarlo, para no permitir que éste afecte la vida de las 

personas en los diferentes aspectos.  Todos los instrumentos investigativos anteriormente expuestos 

fundamentan que sí existe el estrés universitario, que es identificado como un problema social que 

aqueja a  los jóvenes estudiantes sin importar su nivel socioeconómico, la carrera que siguen o la 

universidad donde estudian.  

 Sin embargo, a pesar de que las diferentes investigaciones y estudios demuestran que el estrés 

académico sí es un problema en el Ecuador y que si es no bien manejado puede traer consigo efectos 

fuertemente graves, las universidades del país no ofrecen programas con el fin de cuidar la salud 

mental de los estudiantes.  

Es por esto que la campaña ¡Estrésate! Si no puedes contra el estrés, únete a él, trató un tema 

que a pesar de ser tan relevante, como evidencian las investigaciones, no ha sido tratado con 

anterioridad. Muchos estudiantes sufren altos niveles de estrés que son significativamente perjudiciales, 

es por eso que es tan primordial dotar de información y recursos a los jóvenes para que puedan afrontar 

este problema que se ha vuelto inevitable.  

 Todas las investigaciones realizadas en el área de estrés académico a nivel mundial establecen 

un punto de inicio hacia la lucha contra este mal social que afecta no solo a los estudiantes sino a nivel 

general, a las personas con mucha presión a su alrededor y que en base a esto su comportamiento tiene 
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distintas variables que en algunos casos con lleva a refugiarse en diferentes factores infecciosos de la 

sociedad (alcohol, drogas, etc.) que a su vez se ven reflejados en conflictos familiares y como última 

consecuencia en la sociedad. 

 Es por eso que podemos concluir que los programas universitarios dedicados al apoyo 

psicológico de los estudiantes son necesarios. En Estados Unidos ya son muchas las universidades que 

ofrecen servicios sobre temas de salud mental. Una de estas universidades es Cornell University. Está 

es conocido como la universidad que más suicidios ha presentado entre sus estudiantes y está en el #16 

en el ranking de universidades más estresantes. Cornell University tiene un programa llamado Let’s 

Talk que busca conocer lo que los estudiantes están sintiendo con el fin de evitar casos de depresión y 

suicidio. La universidad ha expandido sus servicios de consejería y ha duplicado su staff de psicólogos 

y psiquiatras para las jóvenes.  

 Otra de las universidades que tiene un programa dedicado a la salud mental de los estudiantes es 

Boston University. A través del Centro de Rehabilitación Psiquiátrica, la universidad ha ejecutado un 

programa para ayudar a estudiantes que experimentan dolor emocional. El programa tiene como 

objetivo principal brindar a los jóvenes una sensación de comunidad dentro de su universidad.  

¡Estrésate!, es una campaña que busca mejorar la calidad de vida de los estudiantes y generar un 

cambio permanente en las personas que formaron parte de la campaña a través de una propuesta 

totalmente original y nueva ya que muchas de las campañas realizadas en contra del estrés refuerzan la 

percepción negativa que existen alrededor de este fenómeno. La campaña ¡Estrésate!, busca educar 

sobre este tema y además cambiar la apreciación que se tiene sobre el estrés.  

A lo largo de toda la investigación, expertos en el campo del problema social tratado 

recomiendan que el estrés hasta el punto donde el alumno puede seguir trabajando es bueno, pero si 
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éste se pasa de este límite puede ser deshabilitado y negativo para el estudiante. Por lo tanto el estrés 

académico no es un problema grave si se lo sabe manejar pero sino, si podría serlo. La forma de 

combatir el estrés es estudiar con tiempo, organizarse realizando cronogramas, y tener un criterio 

amplio de la vida, leyendo bastante, ampliando el conocimiento para derrumbar prejuicios y ser más 

libres. Otra forma de combatirlo es manteniendo una vida sana sin trasnocharse, no ingerir alcohol, 

cafeína, porque al hacer esto se está transgrediendo el orden normal de descanso que sumándole el 

esfuerzo académico va a producir estrés. Igualmente, se recomienda, buscar la forma de siempre ser 

más positivos, de mantener las 8 horas de sueño, de tener una buena alimentación con una dieta 

saludable, de establecer relaciones positivas y lo más importante de conocerte a ti mismo ya que si tú te 

valoras, todos lo harán. 

 Asimismo, se recomienda que autoridades tomen en cuenta nuestro proyecto ya que el estrés es 

un tema que ha sido subestimado por lo que no de le han dado la debida importancia. Recomendamos 

que, autoridades encargadas de la Educación Superior impulsen programas de ayuda, como los 

mencionados en otras universidad de Estados Unidos, para el manejo y control del estrés académico, el 

cual es inevitable y a largo plazo se puede convertir en un grave problema.  

 Finalmente, se recomienda seguir impulsando campañas comunicacionales que ayuden o 

promuevan hábitos de estudio saludable desde la perspectiva de utilizar al estrés como esa fuerza extra 

que todos necesitamos para cumplir nuestros retos y/o objetivos de vida. Es importante que jóvenes 

cambien su percepción respecto al estés ya que es imposible vivir sin estrés. Por eso, es muy 

importante aprender a manejarlo, aprovecharlo y ponerlo a tu favor ya que el estrés sí tiene un lado 

positivo.  Siempre recuerda: “Al final todo va a estar bien, y si no está bien, es porque no es el final” 
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Boletín  

 
Quito, 6 de mayo del 2013 
 
 

El 90% de los estudiantes universitarios asegura sufrir de estrés 

 

Tras la realización de varias investigaciones a nivel nacional e internacional y una serie de 

encuestas aplicadas por los estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito para 

estudiar el estrés de tipo académico,  se evidenció que el  90% de las personas encuestadas 

sufre de estrés.  

 

Así mismo, se demostró que el estrés mal manejado afecta en el rendimiento académico de 

los alumnos universitarios y los sumerge, como manera de desahogo, a recurrir al uso de 

diferentes drogas legales o ilegales, a rendirse y salirse de sus carreras y hasta el punto de 

considerar pensamientos suicidas. 

 

Con el fin de combatir éste mal que afecta a la ciudadanía y generar conciencia, estudiantes de Comunicación 

Organizacional y Relaciones Públicas de la Universidad San Francisco de Quito como parte de la clase de 

Mercadeo Social están realizando la campaña: “¡Estrésate, si no puedes contra el estrés únete a él”. 

 

La campaña, es un esfuerzo de los jóvenes por mejorar la vida estudiantil en las universidades y además ayudar 

a las personas que sufren de este mal común. Consideramos que este tema ha sido subestimado y no se le ha 

dado la debida importancia.   

 

Conocedores de su apertura a temas sociales, apreciaríamos mucho un espacio en su medio para hablar sobre 

este tema.  
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CARTA SENESCYT 

 
Quito, 10 de mayo de 2013 

Sr. 

René Ramírez Gallegos 

Secretario Nacional de Educación Superior, Ciencia, Tecnología e Innovación 

En su despacho 

 

Estimado Señor Secretario: 

Tras la realización de varias investigaciones y una serie de encuestas aplicadas por los estudiantes de la 

Universidad San Francisco de Quito para estudiar el estrés de tipo académico,  se demostró que el  90% 

de las personas encuestadas sufre de estrés.  

Por tal razón, estudiantes de la facultad de Comunicación Organizacional y Relaciones Públicas de la 

universidad, ante usted respetuosamente comparecemos y decimos: 

Estamos sumamente interesados en que el Ministerio de Educación impulse programas de ayuda para el 

manejo y control del estrés académico, el cual es inevitable y a largo plazo se puede convertir en un 

grave problema.  

De acuerdo a nuestra investigación a nivel nacional e internacional, el estrés mal manejado afecta en el 

rendimiento académico de los alumnos universitarios y los sumerge, como manera de desahogo, a 

recurrir al uso de diferentes drogas legales o ilegales, a rendirse y salirse de sus carreras y hasta el 

punto de considerar pensamientos suicidas. 

En tal virtud, le solicitamos que tome en cuenta nuestra propuesta ya que consideramos que este tema 

ha sido subestimado y no se le ha dado la debida importancia.  

Por la atención que nos dispense, le anticipamos nuestros sinceros agradecimientos. 

Del Señor Secretario, con las debidas consideraciones. 

Atentamente 

 

 

Daniela Merino  

Irina González
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